Sase metode de
a va imbunatati
starea de bine’

Este normal sa nu va simtiti bine in momentele dificile.

Multi oameni simt o stare de anxietate in legatura cu
situatia actuala si pot fi ingrijorati pentru prietenii si familia
care se afla in alte colturi ale lumii. Este o perioada dificila
si plina de nesiguranta pentru toata lumea, insa unora le
este mai greu din cauza situatiei lor personale. Unii dintre
noi ne simtim derutati si nesiguri in legatura cu viitorul
nostru aici, iar multi dintre noi ne simtim singuri si ne este
greu sa fim departe de cei dragi. Sunt sentimente normale
deoarece niciunul dintre noi nu are puteri supraomenesti.

Acum mai mult ca niciodata ne dorim ca toti locuitorii
Londrei, indiferent de locul in care s-au nascut sau de
limba pe care o vorbesc, sa stie ca nu sunt singuri si ca

01



pot sa ceara ajutor in orice situatie cu care se confrunta.

Este normal sa ne simtim ingrijorati sau stresati, insa este
foarte important sa avem cat mai multa grija de sanatatea
noastra fizica si emotionala. Acest document a fost creat
cu scopul de a ajuta oamenii sa faca fata acestei perioade
dificile. Fie ca suferiti de tulburari de somn, de probleme
de concentrare, fie ca aveti o stare de ingrijorare in
legatura cu sanatatea dumneavoastra sau nu va simtiti in
siguranta, puteti cere ajutorul.

Speram sa gasiti aici o serie de lucruri pe care le puteti
face pentru a va mentine starea de bine, dar si cateva
metode utile de a obtine sprijin in cazul in care va este
greu. Aceasta este o colaborare intre organizatia Doctors
of the World UK si Thrive LDN, cu sprijinul Primariei
Londrei.

Nu uitati, nu sunteti singuri - suntem cu totii impreuna

in aceasta situatie. Medicul dumneavoastra generalist va
sta la dispozitie in cazul in care aveti intrebari. Daca aveti
nevoie de consiliere in vederea accesarii serviciilor de
sanatate sau de sprijin pentru a va inregistra la un medic
generalist, sunati la linia telefonica de asistenta

a organizatiei Doctors of the World:

0808 1647 686 - apel gratuit, de luni pana vineri,
intre orele 10:00 si 12:00 la amiaza.

Sfaturile si
sugestiile
o noastre >



1.Tineti legatura
cu ceilalti... fie

la telefon, prin
mesaje, pe retelele
de socializare,
scriind o scrisoare
sau zambind
vecinilor.
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Multora ne va fi dor de familie si de prieteni,
precum si de activitatile noastre obisnuite. Nu
uitati ca este vorba de o situatie temporara.

Este important sa ramanem conectati. Luati
legatura cu familia si prietenii pentru a le
impartasi gandurile dumneavoastra si pentru
a discuta.

Daca sunteti conectati la internet, gasiti
cateva sugestii ale prietenilor nostri pe
www.campaigntoendloneliness.org
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2.Pastrati-

va calmul,
lucrurile se vor
imbunatati.
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Este normal sa aveti o stare de anxietate si
de ingrijorare atunci cand simtiti ca lucrurile
scapa de sub control.

incercati sa va relaxati si respirati adanc.
Acest lucru ar putea sa atenueze sentimentele
negative.

Daca dumneavoastra sau o persoana de
incredere se poate conecta la internet,

vizitati site-ul www.good-thinking.uk unde
puteti accesa instrumentele digitale gratuite
aprobate de NHS pentru gestionarea anxietatii,
a proastei dispozitii, a tulburarilor de somn

si a stresului. Puteti, de asemenea, sa vizitati
site-ul: www.helenbamber.org/coronavirus-
resources/mental-health-from-home
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3.Fi_;i
ingaduitor cu
dumneavoastra,
gasiti timp
pentru ceea ce
va face placere.
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Este normal sa va delectati cu lucrurile care
va fac sa zambiti si sa va simtiti bine.
Pregatiti-va o bautura calda, uitati-va la

un film, cititi o carte, sau dezlegati un joc

de cuvinte incrucisate. Incercati sa faceti
voluntariat in grupul dumneavoastra local de

ajutor reciproc sau in orice alt grup local din
zona dumneavoastra.

Nu fiti duri cu dumneavoastra.

Este important sa va recunoasteti realizarile

si lucrurile pentru care sunteti recunoscatori,
oricat de mici ar fi acestea. Ati putea sa tineti
un jurnal zilnic al recunostintei in care sa scrieti
doua sau trei astfel de lucruri in fiecare seara,
inainte de culcare.
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4.Luati o pauza,
nu mail ascultati,
nu va mai uitati
sau nu mai

cititi stirile.
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Este normal sa fiti nelinistiti in legatura cu
ceea ce se intampla in Marea Britanie si in tara
dumneavoastra de origine.

Daca sunteti conectati la internet, puteti

gasi recomandarile actualizate ale guvernului
si ale NHS in limba dumneavoastra, pe

site-ul organizatiei Doctors of the World:
www.doctorsoftheworld.org.uk/coronavirus-
information

De asemenea, puteti gasi informatii specifice
orasului Londra in mai multe limbi, aici:
www.london.gov.uk/coronavirus/covid-19-
resources-and-services-your-language

Cu toate acestea, reducerea impactului
excesului de informatie va contribui la starea
dumneavoastra de bine.

Luati o pauza de la citirea sau ascultarea
stirilor negative. Asigurati-va ca limitati
volumul zilnic de stiri, deocarece prea multe
informatii va pot induce o stare de stres
sau neliniste.
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5.Faceti miscare
S|gasu|n0|
metode de a
ramane activi.
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Activitatea fizica reduce stresul si ne ajuta sa
dormim mai bine.

Daca aveti acces la o grading, sau daca puteti
parasi locuinta in siguranta pentru a face
miscare, atunci iesiti la aer curat, faceti o
plimbare sau alergati.

Daca nu este usor sau posibil sa iesiti sau sa va
deplasati, atunci continuati sa faceti miscare
acasa cat de des si cat mai mult cu putinta.

incercati diferite metode de a introduce
miscare si activitate fizica pe parcursul zilei si
gasiti cateva care vi se potrivesc cel mai bine.
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6.Puteti cere
ajutor daca nu
va simtiti bine.
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Uneori realitatea poate fi foarte dura. Puteti
beneficia de sprijin, indiferent de experienta prin
care treceti, exista speranta si nu sunteti singuri.
Puteti sa contactati medicul generalist (medicul

de familie) pentru a cere sprijin si consiliere intr-o
gama larga de probleme, inclusiv privind consumul
de alcool sau de orice alta substanta. Daca nu aveti
medic de familie, sunati la organizatia Doctors of
the World care va poate ajuta sa gasiti un medic de
familie in apropierea locuintei dumneavoastra: 0808
1647 686 (apel gratuit, de luni pana vineri, intre
orele 10:00 si 12:00 la amiaza).

Daca simtiti ca problemele pe care trebuie sa le
discutati sunt urgente, sunati la NHS 111.

Din pacate, este posibil ca nu toate serviciile

de asistenta oferite sa fie disponibile in limba
dumneavoastra materna, dar speram ca acest ghid
contine informatii utile despre serviciile de asistenta
si unde va puteti adresa pentru a cere sfaturi.

Urmatoarele linii telefonice de asistenta sunt
gratuite si confidentiale:

Organizatia de binefacere Samaritans: Sunati la 116
123 si voluntarii Samaritans va vor asculta temerile
si ingrijorarile.
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Serviciul SHOUT: Trimiteti un sms gratuit cu textul
Shout la 85258, un serviciu SMS de asistenta pentru
toate problemele de sanatate emotionala.

Serviciul CRUSE: Sunati la 0808 808 1677 si
voluntari instruiti vor oferi sprijin si consiliere
emotionala tuturor celor indoliati si care au suferit
pierderea unei persoane dragi.

Daca nu va simtiti in largul vostru sau in siguranta
din cauza unui membru al familiei si aveti nevoie
de sprijin sau consiliere, apelati linia telefonica

de asistenta a asociatiei Solace Women, la

0808 802 5565 sau trimiteti un e-mail la advice@
solacewomensaid.org, sau apelati linia telefonica
de asistenta Respect Men, la 0808 801 0327 sau
trimiteti un e-mail la info@mensadviceline.org.uk

Daca sunteti refugiat in Marea Britanie si aveti
nevoie de sprijin sau consiliere, puteti gasi servicii
locale la www.refugeecouncil.org.uk/get-support/
services

Daca sunteti solicitant de azil in Marea Britanie

si aveti nevoie de sprijin sau consiliere, sunati la
organizatia Migrant Help la numarul 0808 8010 503,
sau vizitati: www.migranthelpuk.org
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Despre nol...

Doctors of the World UK este o organizatie umanitara
medicala care administreaza o clinica in zona East London
si care militeaza in numele pacientilor din Anglia pentru

un acces in siguranta si echitabil la serviciile medicale.
Munca noastra se axeaza pe grupurile defavorizate, precum
imigrantii saraci, persoanele din industria sexului si oameni
fara o adresa fixa.

www.doctorsoftheworld.org.uk

Thrive LDN este un parteneriat intre NHS Londra, servicii
publice, Primaria Londrei, consilii si organizatii umanitare
cu scopul promovarii unei sanatati mintale mai bune
pentru toti. Colaboram cu o serie de parteneri si persoane
pentru a convinge locuitorii Londrei sa se gandeasca si sa
vorbeasca mai mult despre sanatatea mintala si starea de
bine din cartierele, familiile si grupurile noastre de prieteni,
dar si la locul de munca.

www.thriveldn.co.uk

Primaria Londprei are responsabilitatea de a transforma
Londra intr-un loc mai bun pentru toate persoanele
care viziteaza, locuiesc sau lucreaza in oras. Pe perioada
epidemiei de coronavirus, este deosebit de important sa
avem grija de sanatatea noastra fizica si mintala.

www.london.gov.uk

SUPPORTED BY

MAYOR OF LONDON #tLondonTogether


https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
https://thriveldn.co.uk/
https://www.london.gov.uk/

