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INTRODUCERE -

In "Scurtghidpentrupsihiatric", explicim cum se pune un diagnostic, care sunt
utilizarile si limitele acestuia. Scopul este de a ajuta persoanele care au
contact personal cu sistemul de sanatate mintala - poate pentru prima data

- sa inteleaga ceea ce se spune si sa ii incurajeze sa puna intrebari si sa
initieze o discutie cu profesionistii atunci cand nu le este clar sau sunt
nemultumiti de ceea ce li se ofera.

Acest "Ghid de recuperare personala in domeniul sanatatii mintale" este o

continuare a "Scurt ghid pentru diagnosticul psihiatric" si descrie modalitati

de gandire, gestionare si depasire a problemelor de sanatate mintala. Aceste

idei au fost dezvoltate de persoane care au o experienta directa a sanatatii ‘
mintale si multe persoane din intreaga lume le-au gasit utile. ‘

Scurt ghid de recuperare personala in domeniul sanatatii mintalePagina EI EI 2


https://mhe-sme.org/wp-content/uploads/2018/09/A-short-guide-to-Psychiatric-Diagnosis-FINAL.pdf
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O s
JJ" Primirea unui diagnostic de boala mintala poate aduce un
‘ "~ sentiment de usurare, dar poate fi, de asemenea, o

experienta singuratica si stigmatizanta. Afecteaza relatiile
oamenilor, sentimentul lor de a fi cine sunt, increderea in sine,
sentimentul de scop si este adesea insotita de pierderea
sperantei in viitor.

RECUPERAREA CONSTA IN GASIREA UNOR MODALITATI
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viata din Irlanda si, prin impartasirea ideilor lor, acestea
nu sunt prescriptive, ci mai degraba ofera un punct de
7 ‘ plecare pentru ca altii sa inceapa propria calatorie si sa

7S

faca propriile descoperiri.

Un scurt ghid'de recuperare personala TanP_rD@niul sdndtatii mintalePage
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CE ESTE
RECUPERAREA IN

DOMENIUL
SANATATII
MINTALE?

Este important sa se faca o diferenta intre recuperarea

personald si recuperarea in sensul folosit de medici - Recuperarea personald, pe de alta parte, este o idee care a

numitd uneori recuperare clinica. aparut din experienta persoanelor care au trait o experienta de
sanatate mintala. William Anthony (1993)

Recuperarea clinici este un termen psihiatric care a descris recuperarea ca fiind "un proces profund personal, unic,

implicd ameliorarea simptomelor, restabilirea de schimbare a atitudinilor, valorilor, sentimentelor, obiectivelor,

functiondrii sociale si revenirea la ceea ce este abilitatilor,

considerat "normal".
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sifsau I@mbd de a trgi o} Viatg > RECUPERARE
satisfacatoare, plina de speranta si de DE ACUM INCOLO, CAND VOM FOLOSI
TERMENUL

contributie, chiar si in limitele cauzate de toti cel
v Otl cel €
boala. . RECUPERARE, VA FT IN ACEST SENS AL
CUVANTULUI, MAI DEGRABA DECAT iN

SENSUL MEDICAL,

Scurt ghid de recuperare personala in domeniul sanatatii mintalePagina
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Recuperarea se adreseaza tuturor celor care au avut
parte de suferinta psihologica, traume, stigmatizare
sau orice alta provocare la adresa sanatatii mintale
si a bunastarii. Pentru unele persoane, recuperarea
va merge mana in mana cu metodele de succes pe
care le-au gasit pentru a-si depasi problemele de
sanatate mintala. Aceasta inseamna ca unele
persoane sunt capabile sa duca o viata mai
satisfacatoare, mai semnificativa si mai activa ca
problemele sunt rezolvate. Pentru alte persoane, insa,
recuperarea are o semnificatie usor diferitd. In ciuda
faptului ca inca se confrunta cu probleme de sanatate
mintald, cu sprijin, acestia gasesc modalitati de a trai o
viata plina de speranta, scop, valoare si bucurie. Prin
urmare, recuperarea personala inseamna descoperirea
sensului si a scopului vietii, indiferent daca va
confruntati sau nu cu probleme de sanatate mintala.

Recuperarea este deseori descrisa ca o calatorie si,

in orice calatorie, exista planificare, pregatire, foi de
parcurs, indicatoare, opriri si blocaje. Recuperarea a
fost, de asemenea, comparata cu un proces de
descoperire, in care

individul 1si descopera noi puncte forte si o perspectiv
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Ceea ce functioneaza bine este faptul ca oamenii lucreaza
impreuna in parteneriat in vederea atingerii unui obiectiv comun,
impartasind cunostinte, expertiza si invatand unii de la altii.

Pagina 5



INTROPRINCIPI[DESPRE

RECUFERARE

DE

RECUPERAREINCEPEREA CALATORIEI DE RECUPERAREREFERINTE SI RESURSE

De ce ne recuperam?

Initial, este posibil sa va concentrati asupra faptului ca va simtiti mai bine si ca intelegeti ce vi s-a intamplat,

impactul putand fi resimtit in toate domeniile vietii dumneavoastra.

Recuperarea poate implica, de asemenea, obtinerea unei intelegeri sau abordarea:

STIGMA

Stigma (inclusiv
auto-stigma) si
discriminare

MEDICAMENTE

Luarea de
medicamente
noi care pot
avea efecte
secundare

DIAGNOSTIC

Impactul unui
diagnostic care
poate sa
secatuiasca
speranta si sa
eclipseze
identitatile mai
pozitive

SERVICII

Efectele faptului ca
vi se ofera servicii
care nu reusesc sa
va vada unicitatea,
punctele forte si
potentialul si care
pot limita
recuperarea doar la
o intelegere
medicala.

SISTEMUL DE
SANATATE MINTALA

Un sistem de
sanatate
mintala care
intarzie sa
adopte o
abordare

de
responsabilitate
comuna si
asumarea de
riscuri pozitive
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PRINCIPII DE RECUPERARE

O trecere n revista a literaturii de specialitate realizata de Leamy et al. (2011) a identificat cinci procese
complementare despre care oamenii au spus ca au fost esentiale pentru recuperare. Acestea sunt:

9o CONEXIUNE

Aceasta descrie sentimentul de a fi conectat in mod pozitiv cu alte
persoane. Acest lucru se poate intampla prin intermediul sprijinului de la
egal la egal sau in cadrul comunitatii. Sentimentul de conectare poate fi,
de asemenea, incurajat prin relatii de vindecare pozitive cu profesionistii
din domeniul sanatatii.

& SPERANTA
‘J Importanta sperantei in recuperare nu poate fi subestimata. Nu poate exista
YK nicio schimbare fara convingerea ca o viata mai buna este posibila si
=

\‘;\// g - v
\,l(/ realizabila.
Acest lucru poate necesita adesea un salt de credinta si convingerea ca recuperarea este posibila.
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IDENTITATE
Aceasta se refera la mentinerea sau construirea unui sentiment pozitiv al
2 » 2 sinelui. Aceasta necesita respingerea stigmatizarii si a convingerilor
stigmatizante. Ne provoaca sa vedem dincolo de identitatea de utilizator de
servicii.
) SEMNIFICATIE
& Cu totii gasim un sens si un scop in moduri diferite, asa ca acest lucru poate fi

profund personal. Pentru unii, acesta se poate suprapune cu sentimentul de
_, conectivitate, iar pentru altii poate fi legat de credinta lor. Multi il gasesc atunci
'~ cand incep sa se simtd recunoscuti ca fiind o piesa valoroasa si valoroasa din
/ tesatura noastra comuna.

EMPOWERMENT
L v . . . . .
S Aceasta se refera la credinta in propria capacitate de a prelua volanul in
‘ procesul de recuperare. Sustinatorii ne pot, de asemenea, imputernici punand

accentul pe alegere, autonomie si putere. Ne putem imputernici pe noi insine

prin incurajarea a ceea ce este cunoscut sub numele de mentalitate de crestere
14 - convingerea ca abilitatile se dezvolta prin dedicare si munca asidua. Aceasta

mentalitate este asociata cu dragostea pentru invatare, crestere si rezilienta.
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INCEPEREA CALATORIEI DE
RECUPERARE

Toate calatoriile incep cu cercetarea si planificarea, iar in biblioteci si pe internet sunt disponibile foarte multe

informatii. La sfarsit sunt enumerate cateva resurse utile recomandate de alte persoane aflate in calatorie. De asemenea, este

posibil sa descoperiti ca exista grupuri de persoane in tara sau chiar in localitatea dumneavoastra care deja

exploreaza si formuleaza ceea ce inseamna recuperarea pentru ei. Cu toate acestea, una este sa citesti despre

ceva si cu totul altceva este s3 faci pasul cel mare si s3 treci la actiune. incercati cateva intrebari simple: s

~ .
1. CUM AR ARATA SI CUM S-AR SIMTI RECUPERAREA PERSONALA PENTRU MINE?
2. CU CINE POT AVEA SUFICIENTA INCREDERE SA VORBESC DESPRE ASTA?
3. CE AM GASIT UTIL iN TRECUT?
4. CE NU A FOST DE AJUTOR?
5. CE LUCRU AS PUTEA SA FAC CARE SA iMI IMBUNATATEASCA PUTIN VIATA?

Din raspunsurile la aceste intrebari ar putea sa rezulte inceputul unui plan de recuperare personala si cate
pentru a gasi o retea de persoane care sa fie capabile si dispuse sa impartaseasca aceasta calatorie si sa va sprijine.

Scurt ghid de recuperare personala in domeniul
sanatatii mintale
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Cum pot vorbi cu ceilalti despre ceea ce s-a
intamplat?

Mai intdi intreaba-te "ce am nevoie sau ce vreau sa le spun celorlalti despre ceea ce mi s-a intamplat?". Aceasta este o alegere
personala.

Asigurati-va ca va simtiti confortabil cu propria poveste inainte de a o spune altora. Scrierea povestii personale
este o modalitate buna de a incepe, ihainte de a o spune altei persoane. Trebuie sa alegeti cand sa va impartasiti
povestea, ce sa impartasiti si cu cine. Exersati acest lucru cu o persoana in care aveti incredere si pana cand va
simtiti confortabil. Ascultarea povestilor si a experientelor de recuperare va poate ajuta sa va spuneti povestea.

Ma voi face bine?

Oamenii se insanatosesc si isi revin. Suntem cu totii diferiti si ne confruntam cu problemele de sanatate mintala intr-un
mod individual. Ce inseamna "mai bine" pentru dumneavoastra? Mai bine inseamna lucruri diferite pentru persoane
diferite. Ar putea insemna sa nu mai ai un diagnostic, sa nu mai experimentezi provocarile asociate cu sanatatea ta
mintald sau sa te simti mai bine traind cu provocarile legate de sanatatea mintala.

Scurt ghid de recuperare personala in domeniul

sanatatii mintale
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Cat timp dureaza recuperarea?

Nu exista un timp definit, iar calatoria de recuperare a fiecaruia este individuala si personala. Este o calatorie si nu o
destinatie. Ca si viata, recuperarea nu este o cale dreapta. Se pot intampla si chiar se intdmpla esecuri. Ceea ce
este important este sa raméaneti concentrat, sa credeti in dumneavoastra si sa lucrati impreuna cu familia,
prietenii, sustinatorii si furnizorii de ingrijire pentru a va ajuta pe parcurs.

Cine este implicat in recuperare?

Recuperarea este treaba tuturor, dar este unica pentru fiecare individ, familie, grup si serviciu de sanatate mintala.

O parte comuna a recuperarii este prezenta unor persoane care cred in potentialul tau de a te recupera. Acestia
sunt oameni care va sunt alaturi si va inteleg. Va fi util sa aveti mai mult de o sursa de sprijin, deoarece fiecare
are o multime de nevoi diferite.

Scurt ghid de recuperare personald in domeniul sanatatii mintalePagina I:I
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in calitate de membru al familiei,
profesionist sau sustinator, ce pot face?

Este posibil ca persoana pe care o sprijiniti sa
treaca printr-un proces unic in care vechile
atitudini, semnificatii, obiective, abilitati si roluri se
schimba. Aceasta este o calatorie importanta

pentru ei. Aceasta schimbare poate fi o provocare
pentru familie si pentru sustinatori.

Este important sa incercam sa cream spatiu pentru
aceste schimbari. Acest lucru ar putea insemna ca
si dumneavoastra trebuie sa faceti unele ajustari.
Poate fi usor sa tanjiti dupa "cum erau lucrurile
inainte", dar incercati sa evitati sa cereti acest
lucru persoanei pe care o sprijiniti. Acest lucru poate fi
foarte dificil si dureros pentru persoana la care
tineti, deoarece aceasta isi reconstruieste o viata
care poate arata putin diferit.

Este posibil sa aveti nevoie de sprijin extern in
acest domeniu. Incercati s& va amintiti c& si dvs. va
aflati intr-o calatorie de recuperare impreuna cu
persoana pe care o ingrijiti. S-ar putea sa nu fie
exact calea pe care v-ati imaginat-o sau la care v-
ati asteptat, dar recuperarea este posibila pentru
amandoi. Faceti propriile cercetari. Poate ca exista
si alte persoane langa dumneavoastra in aceeasi
situatie. Cel mai important, aveti grija de voi insiva.

Q

N

?
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EDUCATI-VA

Informati-va despre sanatatea mintala, recuperare, colegii de recuperare, educatori de la egal
la egal, tratamente si autoingrijire. Cautati resursele de la sfarsitul acestui ghid.

Pastrati liniile de comunicare deschise cu persoana pe care o sprijiniti, chiar si atunci cand
acest lucru este dificil. Multi membri ai familiei si ingrijitori se tem sa nu spuna ceva gresit.
Persoana care inseamna atat de mult pentru dvs. este inca acolo.

% PASTRATI DESCHISE LINIILE DE COMUNICARE

) I/, CERETI PERMISIUNEA
o - Cereti permisiunea persoanei pe care o sprijiniti sa vorbiti cu lucratorii cheie si cu alti
/ Aol Aol Ao - - Aol Aol - - ..
%N profesionisti din domeniul sanatatii mintale daca va faceti griji pentru ea.

CAUTATI UN LUCRATOR DE SPRIJIN DE LA EGAL LA EGAL PENTRU FAMILIE
/ Acesta este un membru al familiei sau un ingrijitor cu experienta de viata care a sprijinit o
A

[ B==

persoana care a avut probleme de sanatate mintalda. Acesta va poate oferi informatii,
sprijin emotional si sfaturi practice privind navigarea prin servicii.

<+ IA PAUZE
* <t Luati pauze atunci cand puteti si incercati sa faceti acest lucru fara sa va simtiti
vinovat. Nu este egoist sa faceti acest lucru. Este esential.

Scurt ghid de recuperare personala in domeniul

sanatatii mintale




INTRO » DESPRE > PRINCIPII DE RECUPERARE » INCEPEREA CALATORIEI DE > REFERINTE $| RESURSE >

RECUPERARE RECUPERARE

REFERINTE $SI RESURSE

lata cateva idei despre cum sa incepeti cercetarea si
planificarea.

Acest prim grup de sugestii sunt relatari ale recuperarii de
catre persoane care se identifica ca utilizatori si/sau
supravietuitori ai serviciilor de sdndtate mintala. In
cazul in care textele integrale sau videoclipurile

sunt disponibile gratuit online, a fost furnizat un

link. In caz contrar, incercati o bibliotecd:

e Watts M & Higgins A 2017 Narratives of Recovery
from Mental Illness The role of peer support
Routledge Press Oxford si New York

e Coleman R (2004) Recuperarea: un concept strain
P&P Press Fife

e Deegan P. (1995) Cum sa faci
fatarecuperariicaocalatorie ainimii.

e Plantareaunuicopac, Wilma Boevink (in olandeza cu
subtitrare in engleza)

Scurt ghid de recuperare personala in domeniul

sanatatii mintale

Urmatorul grup provine de la persoane, retele si
organizatii care ofera sprijin si resurse in diferite tari:

e Promovarea redresarii in Irlanda. Health Service
Executive (2017) Anationalframeworkforrecoveryin
mentalhealth:Uncadrunationalpentru furnizorii de
servicii de sanatatemintala pentru a sprijini furnizarea
unui serviciu de calitate, centrat pepersoana.

e Mental Health Recovery (2018) WRAP: Planul
deactiune pentru recuperarea bunastarii:
Reinnoireabunastarii in felul tau

e Reteaua scotiana de recuperare (2019) Resurse

e Vizitati "Reteaua decercetare in domeniul
recuperarii" cu 875 de membri din 35 de tari.

o Vizitati site-ul web al lui Mary O'Hagan, fosta
utilizatoare de psihiatrie, fosta comisar pentru
sanatate mintala in Noua Zeelanda si consultant.



https://toronto.cmha.ca/wp-content/uploads/2016/07/Deegan1996-Recovery-Journey-of-the-Heart1.pdf
https://toronto.cmha.ca/wp-content/uploads/2016/07/Deegan1996-Recovery-Journey-of-the-Heart1.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=qq7eABQavB4
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://mentalhealthrecovery.com/wrap-is/
https://mentalhealthrecovery.com/wrap-is/
https://mentalhealthrecovery.com/wrap-is/
https://mentalhealthrecovery.com/wrap-is/
https://mentalhealthrecovery.com/wrap-is/
https://mentalhealthrecovery.com/wrap-is/
https://mentalhealthrecovery.com/wrap-is/
https://mentalhealthrecovery.com/wrap-is/
http://www.researchintorecovery.com/
http://www.researchintorecovery.com/
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o Consultati programul "DestinationRecovery" al https://asylummagazine.org/2018/09/recovery-in-the-
Coalitiei pentru apdrarea sanatatii mintale din Noua bin-20-key-principles/
Zeelanda. e Grupul de lucru pentru studiul "Recuperare" in

¢ Ghidul de drepturi in domeniul s8natatii domeniul sanatatii mintale (2009). Sanatatea mintala
mintale. Nu exista recuperare fara "Recuperare": Users and Refusers, Toronto, Institutul
drepturi. Wellesley.

¢ Pagina web care explicd recuperarea cu documente ¢ Costa, L., Voronka, J., Landry, D., Reid, J., Mcfarlane,
traduse in spaniold ale Centrului Sainsbury privind B., Reville, D., Church, K. (2012). "Recuperarea
recuperarea povestilor noastre": A Small Act of Resistance,

e Pagina web cu Studies in Social Justice, Toronto, Vol. 6, nr. 1, 85-101.

documenteprivindrecuperareapersonala
e Pagina web cu documentatie orientata
spre responsabilizare

In cele din urm&, nu toti cei care au o experientd triit3
nu sunt lipsiti de critica fata de "colonizarea" termenului
"recuperare" de catre serviciile de sanatate mintala
obisnuite, considerandu-| o reconditionare a vechilor
metode de control social, de lipsire de putere si de abuz
al drepturilor omului:

Scurt ghid de recuperare personala in domeniul

sanatatii mintale



https://www.mentalhealth.org.nz/assets/Our-Work/Destination-Recovery-FINAL-low-res.pdf
https://www.1decada4.es/course/view.php?id=20
https://www.1decada4.es/course/view.php?id=20
https://www.1decada4.es/course/view.php?id=20
https://www.1decada4.es/course/view.php?id=20
https://www.1decada4.es/mod/forum/view.php?id=7
https://consaludmental.org/category/centro-documentacion/
https://consaludmental.org/category/centro-documentacion/
https://consaludmental.org/category/centro-documentacion/
https://asylummagazine.org/2018/09/recovery-in-the-bin-20-key-principles/
https://asylummagazine.org/2018/09/recovery-in-the-bin-20-key-principles/
https://asylummagazine.org/2018/09/recovery-in-the-bin-20-key-principles/

SPERAM CA ACEST
ACEST SCURT GHID VA

OFERA INFORMATII CARE
SA VA AJUTE SA

INCEPETI CALATORIA DE
RECUPERARE.
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DESPRE SANATATEA MINTALA EUROPEANA (MHE)

Cu peste 70 de organizatii din 30 de tari, MHE este cea
mai mare retea independenta care militeaza pentru
sanatate mintala pozitiva si bunastare si pentru
protejarea drepturilor persoanelor cu probleme de
sanatate mintala. Sustinem in permanenta incluziunea
sociala, dezinstitutionalizarea si respectarea drepturilor
omului pentru persoanele cu dizabilitati psihosociale.
Sensibilizam opinia publica pentru a pune capat
stigmatizarii sanatatii mintale in intreaga Europa.

Pentru mai multe informatii, va rugam sa consultati:
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www.mhe- mentalhealtheurope mhesme
sme.orgmental-health-europe

Aceasta publicatie a beneficiat de sprijinul Programului european pentru drepturi, egalitate si cetatenie.




