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Pe timpul parcursului
dumneavoastra sau cand ati
ajunsin Franta,

Dificultatile cu care ati fost
fost/confruntat pot avea
efecte importante in sanatatea
dumneavoastra mintala. E de
exemplu posibil sa va simfiti
deprimat, pierdut, singur,
stresat, ca nu reusiti sa va
relaxati, ca va simtiti diferit,
simptome ce nu sunt usor

de Inteles cate odata, va pot
chiar speria.

A manifesta aceste sentimente,
aceste simptome sau o jena,
este des o problemainviatade
zi cu zi. in acelasi timp, ceea ce
resimtiti sunt reactii normale
ce apar cand facem fata
situatiilor dificile:

Este important de aretine

ca aceste sentimente sunt
cauzate de catre situatiile

in care persoanele se afla
sinusunt legate direct de
persoanele insesi.

Acest ghid a fost create pentru
a va ajuta a intelege mai bine ce
este sanatatea mintala si cum
functioneaza accesul la ingrijiri
si tratament in Franta. Veti gasi
aigi marturii ale persoanelor
exilate in Franta.

Acest ghid poate fide
asemenea un support pentru
avorbi despre sanatatea
mintala: nu ezitati a-l aduce
cu dumneavoastra medicului
pentru a vorbi despre asta, de
a vorbi cu un lucrator social, cu
prietenii vostri, cu colocatarii,
cu familia care va gazduieste...
Veti gasi informatii si resurse
complemntare pe site-ul
internet al Orspere-Samdarra

ww.orspere-samdarra.com

Pentru a prezenta acest
document unei personae
francofone, puteti sa-i aratati
acest paragraph explicativ:

Ce guide est un outil a destination des personnes en situation
de précarité ou migration. Il a pour objectif d'expliquer ce qu'est
la santé mentale et le fonctionnement des dispositifs de soins

en France. Vous pouvez retrouver une version en frangais de ce

SLETLLIE B www.orspere-samdarra.com

Un imagier a la fin de ce guide peut faciliter la communication avec

les personnes allophones.



Sanatatea
mintala

Ce este?

Reprezentarile sanatatii mintale sunt diferite in functie de tari, de
culturi, de personae: este deci dificil a propune o definitie unica.
Puteti auzi diferiti termini ce se apropie de “sanatate psicologica”,
“sanatatea psihica”, “sanatate mintala”, “sanatatea spiritului”,
“sanatatea capului”, “sanatatea sufletului”. in general, aceasta
are legatura cu tot ce se petrece in capul nostrum, in spiritul nostru,
fn gandurile noastre. in acelasi timp chiar daca este vorba despre
“sanatatea capului nostru”, sanatatea noastra mintala este influentata
de catre mediul nostru.

Sanatatea mintala face parte din sanatatea noastra. Este vorba
de posibilitatea de a se simti bine cu sine Tnsusi si cu ceilalti. 0 buna
sanatate mintala nu este doar absenta bolii: nu pentru ca sunt bolnav nu
ma simt bine. Pot fi considerat bolnav de catre ceilati si sa ma simt bine!

Printre altele, sanatatea noastra mintala nu este fixa: daca nu sunt
bine astazi, nuinseamna ca nu sunt bine tot timpul. Sanatatea mintala
evolueaza in functie de ceea ce se petrece in viata, de mediul in care
evoluam...

©® « Simptome»? « Boala »?

Simptomul este un semn de boala sau al evolutiei sale. De exemplu
tusea poate fi un simptom al gripei.

Pentru sanatatea mintala “visurile urate” sau cosmarurile repetate
pot fi simptome ale traumatismelor psihice (acest termen va fi explicat

maiincolo).

Boala este o schimbare negativa a starii noaste de sanatate, o
perturbare a functionarii corpului nostru. Pentru sanatatea mintala
ca si pentru sanatatea fizica exista simptome de boala, dar si solutii
si tratamente ce permit sa fim mai bine.



® Ce este un« tabu »?
in Franta,faptul de a resimti o stare de nefericire, in sdnatatea mintala
este un subiect ce poate fi discutat cu profesionistii care va insotesc
fara a avea frica de consecinte negative.

OMAR
REFUGIAT,
EXPLICA :

« Personal, faptul de
a vorbi'ma stresa,
de fapt nu vorbeam
Pentrua vorbi
despre sandtatea

mintala este un lucru
cu adevarat dificil

: este frica. Deja cu
tot sistemul cu tot ce
am cunoscut acolo
in tard ce vei spune
medicului se va
intoarce impotriva
ta? Va trebui cu

adevarat sa spuneti
oamenilor ca sunteti
aiciin Franta (...)
Cdand mergetila
medic, nu trebuie

sa va fie frica
deoarece este pentru
binele vostru. »

Numeroaselor persoane le este greu sa inteleaga si sa accepte ca ele
chiar sufera si aceasta poate sa se intample oricui,si cum este cazul
pentru bolile fizice, exista solutii.

in Franta este normal sa te inncedintezi personalului de sanatate.
Daca nu suntem bine, daca avem simptome , daca suferim... A vorbi cu
personalul care va acompaniaza despre suferinta mintala nu trebie
sa va faca frica, ei vor putea sa va ajute sau vor sti sa va sfatuiasca.

pblemele mele de sanatate
mintala pot avea un impact
asupra) obtinerii documentelor

demersurile pot fi adaptate

pentru ca sa fie mai usor pentru
dumneavoastra.
De asemenea, persoanele ce au

probleme de sanatate sau de
sanatate mintala importante ne
tratate in tara lor pot cere un
titlu de sejur pentru a se trata in

Franta.




Care sunt situatiile ce pot antrena
o nefericire in sanatatea mintala ?

Exilul sau migrarea confrunta persoanele la numeroase evenimente si
situatii difficile, in special privind tot ceea ce au putut traiin tarile lor
de origine, pe drumul migrator pentru a ajunge in Europa, in Franta,
ca de exemplu:

Aceste situatii pot avea un impact negativ pentru sanatatea mintala.
Cand ne aflam intr-o situatie complicata (administrativa, sociala,
juridica), este normal ca aceasta ne face sa suferim, de a avea
simptome, de a se simti pierdut, deoarece situatia este dificila.
Acestea sunt des suferinte pasagere ce pot fi calmate.



Fatd de aceste evenimente ce ne fac sa suferim, noi putem deci
avea diferite reactii si simptome a de exemplu :

a avea chef de a nu face nimic,
a se simti vid, trist ;

a se simti angoasat, stresat,
tot timpul in alerta (de exemplu a
tresari la cel mai mic zgomot) ;

a se simti izolat/singur ;

aregandi si a retrai foarte
des la evenimentele trecute
(flashback) ;

a avea probleme de somn,
de a nu reusi a dormi, de a face
cosmaruri, de a dormi mult si de
a fi mereu obosit ;

a avea probleme de
alimentatie : de a nu avea apetit,
de a avea foame tot timpul ;

a avea dificultati de
concentrare, probleme de
memorie, de a se reperain timp,
in spatiu ;

a se pune in pericol ;
a bea mult alcool, a consuma
droguri ;

a resimti dureri fizice
persistente si inexplicabile,
dureriin piept, in spate, la
stomac, dureri de cap ;

a se inchide in sine, de a se
simti detasat de ceilalti ;

a se simti inutil, de a se
subestima;

Sentimentul de a fi blocat,
deoarece nu este nici o solutie ;

a avea frica, de a nu avea chef
si nici putere de aiesi de acasa ;

a avea excese de colera, de
a fi impulsiv, nervos, iritabil,
agresiv ;

a se simti persecutat, urmarit,
de a avea frica si de a se indoi de
ceilalti ;

a avea idei negative, de a nu
mai avea chef de trait ;

a auzi voici ;
avedea lucruriireale;
a auzi zgomote ;

a avea sentimentul de a fi
in pericol , detasat de corpul
sau, de mediul sau, de a fiun
observator exterior al vietii
sale ;

a avea chef de a se sinucide ;



Anumite dintre aceste simptome pot veni de la cauzele fizice sau
mintale : e cate odata dificil de a sti de unde vine « problema », care
sunt cauzele acestor simptome. Puteti de exemplu sa va doara burta
deoarece aveti probleme digestive (cauza fizica), dar aceasta poate fi
de asemenea deoarece sunteti stresat (cauza psihologica). Este deci
important de a lua in calcul toate posibilitatile.

Aceste simptome si sentimente pot ingrijora deoarece nu le intelegem.
Nu le-am resimtit Thainte sau nu le recunoastem. Putem de asemenea

sa ne fie frica sa resim{im aceasta toata viata sa.

PIERRE
REFUGIAT EVOCA
EXPERIENTA SA :

« In realitate...
vazand ca nu aveam
o activitate, nu
aveam prieteni, nu
vorbeam limba....nu
mai aveam apetit,

timpul noptii faceam
cosmaruri..si ma
gdseam pe strada
plimbandu-ma ! Dar
nuerameu! Eu ma
vedeam normal,
dar persoanele din
jurul meu spuneau :
« Aceasta persoana
a innebunit I»

« Nudormeam, am
acumulat multa lipsa
de somn, ceea ce Imi
provoca dureri de
cap. La un moment
dat vedeam lucruri
pe care nu puteam
sd le descriu si sa

le inteleg. Si asta
ainceput sa ma

nu mai reuseam sa streseze ca sicum

ma alimentez ! Din —— oram la pog
punct de vedere SEYDOU nebunig
fizic am inceput sa SOLICITANT

ma degradez siin DE AZIL, EXPLICA :

in urma evenimentelor difficile, reactiile si simptomele pot f.i(.ii.ferite
in functie de persoane. Pot avea loc la diverse mofente (pe timpul
procedurii de azil, la obtinerea documentelor) si
diferite.

Anumite perioade sunt mult mai « riscate » pentru sanatatea
mintala : sunt Tn speciale perioadele de schimbari importante.
Redactarea marturiilor pentru cererae de azil ; obfinerea sau
refuzul statutului de refugiat ; obtinerea unui apartament ; marirea
familiei...Diferitele situatii pot bulversa echilibrul dumneavoastra si
deci sa suferiti.



A simti o Ingrijorare in sanatatea mintala este un subiect veritabil :
dumneavoastra aveti dreptul sa spuneti ca nu sunteti bine si sa vorbiti
despre asta.

Sanatatea mintala preocupa si sau cu un acompaniament.
pe toti. Nu sunteti singurul a In functie de durata

resimti acest tip de simptome. (in special daca simptomele
Fiecare persoana, pe timpul dureaza), de importanta

vietiife confruntat cu situatii lor, de impactul lor in viata
diffigile si poate fi confruntat dumneavoastra, puteti
genzatia de nefericire. Sunt fi acompaniat pentruava
simptome pasagere care simti mai bine.
vor disparea cu timpul

Problemele de sanatate mintald cele mai frecvente.
Printre problemele de sanatate mintala cele mai des intalnite la
persoanele exilate, sunt :

©® Psihotraumtismul

Cand am trait sau am fost martor la unul sau mai multe evenimente
difficile (ranire, tortura, inchisoare, amenintari, violuri, moartea
persoanelor apropiate...) ce ne-au facut foarte frica si ne-au facut
sa suferim si in fata carora ne-am simtit neputinciosi, putem sa
«digeram » cu dificultate, sa le integram si sa traim cu acest « soc
psihic ».

Aceasta se manifesta, de exemplu, prin faptul ca e dificil de a uita ceea
ce s-aintamplat : imaginile evenimentelor revin fara intrerupere, fara
voia noastra, ca si cum am retrai evenimentul. Putem de asemenea
avea cosmaruri, « vise urate », de a avea problemede somn. Pentru
a Tncerca sa uitam, e frecventa evitarea la tot ce poate reaminti
evenimentul : de a nu lua metroul daca am fost agresat, de a nu vrea
sa mergem la mare daca am facut o traversare cu vaporul. Putem fi
de asemenea agitat si crispat, de a fi tot timpul Tn alerta, de a tresari,
de a fi iritabil si ed a fi in colera usor, ca si cand evenimentul se va
reproduce.

Anumite persoane pot de asemenea sa se simta deconectate de
sentimentele lors au de ele Tnsasi, ca si cand ar fi fost in ceata.



Fata de socurile psihice (amenintari, accidente, violente, experiente
de razboi...), toata lumea poate resimti acest tip de simptome,
deoarece este normal. Cand dureaza, este necesar de a fi acompaniat
de catre profesionisti de sanatate. Simptomele pot fi epuizante si va
pot face frica, dar diferite solutii ce arata bune rezultate exista pentru
a trata psihotraumatismul.

©® Stresul

Este o reactie normala céand facem fata probelor, situatiilor difficile. Cand
este mult stres, putem resimti simptome fizice ca dureri de cap, dureri
musculare, ameteli, greturi, tulburarile somnului, o oboseala intensa,
tulburari de alimentatie.

® Anxietatea si tulburéarile anxioase

Anxietatea este o emotie de ingrijorare, de angoasa, resimtita de toata
lumea. Este asteptarea mai mult sau mai putin constienta de un pericol
sau de o problema ce va veni. Cand acest sentiment se repeta, se
instaleaza in timp, este invadant, sau afecteaza calitatera vietii noastre,
un acompaniament poate fi necesar.

©® Depresia

Depresia face ca ne simtim trist, gol, obosit, ca nu avem chef, energie
pentru a face lucruri, chiar si activitatile pe care le preferam. Pute
mavea idei negative, sa ne simtim singur, sa ne sim{im nul, sa ne zicem
ca viata nu are sens. Des, aceasta este acompaniata de a nu manca
bine, de a nu dormi bine. Depresia este o suferinta foarte curenta ce
poate atinge pe oricine si pentru care profesionistii va pot ajuta.

® Adictiile

Putem deveni dependent de numeroase substante, legale sau ilegale
n Franta : alcool, tabac, canabis, medicamente...

Atunci cand consumam in mod regulat, putem incepe a nu se mai
implica in alte activitati (de exemplu de a nu mai merge pentru a vedea
prietenii, de a face sport, de a-si prepara a manca...) si de a petrece
din ce in ce mai mult timp si energie pentru a consuma substante,
deoarece nu ne simtim bine cand nu consumam.
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HASSAN nu beau alcool,
REFUGIAT nu dorm, toata
MARTURISESTE : noaptea ma misc

mult, nu e bun.
« Eu beau alcool si E cu adevarat
apoi dorm. Dacd foarte complicat.

Putem resimti cate odata dorinte puternice de a cunsuma si a avea
dificultati de a controla consumul propriu sau de a-si impiedica
cunsumatia, chiar daca aceasta are consecinte negative pentru
viata noastra si chiar daca dorim sa ne oprim. Numeroase servicii
specializate exista, in special centre de primire si acompaniere
pentru reducerea risculuipentru consumatorii de droguri (Caarud)
si centre de acompaniere si preventie Tn adictologie (CSAPA), sau
medicul dumneavoastra generalist va poate acompania pentru
oprirea consumatiei dumneavoastra (inclusiv pentru substantele
ilegale), fara ca aceasta sa va creeze probleme judiciare.

® Tulbuirari psihiatrice

Exista de asemenea tulburari de durata ce pot avea consecinte
mai importante Tn viata persoanelor. Este vorba de exemplu de
schizofrenie, de tulburari bipolare, de autism. Pentru aceste
tulburari, un acompaniament si un tratament adaptat permite
de a trai mai bine cu aceste simptome.

Fata de aceste dificultati, exista solutii si profesionisti

pentru a va ajuta. Nu ezitati sa vorbiti despre asta.




Cum este
acompanierea
pentru sandtatea
mintala

in Franta ?

Cine ma poate ajuta ?

Daca prietenii, familia, compatriotii pot fi un sustinator, ajutorul unui
profesionist este complementar si poate fi necesar. A vorbi despre
sanatatea dumneavoastra mintala va poate ajuta sa va simti{i mai
bine. Multe persoane consulta psihologi si psihiatri in Franta, aceasta
este foarte frecvent si nu trebuie sa va fie rusine. Daca nu aveti chef
séa mergeti direct la un specialist de sanatate mintala, puteti vorbi cu
persoanele care va acompaniaza déja, de exemplu :

® Muncitorul social, asistenta sociala

Nu sunt in domeniul medical, dar aduc o sustinere importanta in
sanatatea mintala. Ei va pot ajuta sa solicitati ingrijirile , sa va spuna
cum functioneaza acestea in jurul mediului dumneavoastra si sa va
orienteze cat mai bine in functie de nevoile dumneavoastra.

® Asistentii medicali

Pot cate odata sa intervina n centrele de cazare. Sunt prezenti in
spitalesi in locurile de ingrijire si pot fi primii vostri interlocutori. Au
o buna cunoastere ale problemelorde sanatate mintala si pot sa va
acompanieze.

® Medicul generalist
Medicul pe care il alegeti poate deveni « medicul dumneavoastra de

familie ».



Nu ezitati sa ii vorbiti despre ceea ce resimtiti : va putea sa va deg
tratament pentru a calma simptomele daca este necesar sau s
orienteze inspre un profesionist de sanatate mintala.

in Franta profesionistii care se ocupa in mod specific de sanitatea

mintala sunt psihologii si psihiatrii :

©® Psihologii

Asigura o sustinere psihologica prin consultatiile bazate pe discutii

si cuvinte prin intermediul diferitelor
metode si moduri. Nu sunt medici si
nu pot prescrie medicamente. Pot
practica in structuri atasate spitalului
sau n liberal, in asociatii sau in alte
dispozitive (de exemplu misiuni
locale, scoli...) Cand exerseaza
in liberal, nu sunt rambursati
de catre securitatea sociala
(consultatia va fi in general cu plata).

® Psihiatrii

Sunt medici ce au ales sa se specializeze in psihiatrie pentru a trata si
a preveni tulburarile psihiatrice. Pot prescrie medicamente si spitalizari
si anumiti pot propune de asemenea psihoterapii. Lucreaza in mod
majoritar la spital si in liberal. Consultatiile il liberal sunt rambursate
de catre securitatea sociala, Tn principiu nu aveti nimic de platit.

Psihologii si psihiatrii pot propune « psihoterapii » : puteti discuta cu
cu un profesionist despre sentimentele dumneavoastra, despre ceea
ce va preocupa, despre trecutul dumneavoastra si a cauta impreuna

maniera de a ameliora situtia.



Sistemul de ingrijiri si diferitele structuri
ce va pot sustine

Asigurarile de sanatate

in Franta, fiecare persoana in situatie legala fara mijloace financiare
poate avea acces la ingrijiri de sanatate si de sanatate mintala fara a
plati, datorita sistemului numit « asigurarari de sanatate » pentru care
participa cetatenii care muncesc.

Pentru a beneficia, trebuie sa constituiti un dosar pe langa casa primara
de asigurari de sanatate (CPAM) : veti obtine un « card de asigurat
social » sau o atestatie pe care va trebui sa o prezentati la fiecare
consultatie medicala. Daca sunteti in situatie neregularizata, puteti
beneficia de ajutor medical de stat (AME) pentru a va trata la un medic
generalist sau specialist, sau la spital. Acest dispozitiv este tratat de
asemenea de catre asigurarile de sanatate. Veti avea un card AME si
nu un card vital. Veti avea drepturi mai reduse. l

SN~

Sistemul de ingrijiri

in Franta, locul care regrupeaza majoritatea ofertelor de ingrijiri de
sanatate mintala este spitalul (general, specializat sau in psihiatrie) ,
la care diferite structuri sunt atasate.

in afara spitalului, existéa numerosi psihologi sau psihiatri care
lucreaza in cabinete private, in liberal. Puteti gasi lista psihiatrilor
liberali in lista de sanatate de pe site-ul internet [T LAl

De asemenea, in functie de teritoriu, puteti gasi de asemenea psihologi
si psihiatri in structurile sociale si in structurile specializate.

Nu ezitati sa va apropiati de asociatiile locale, de muncitori sociali,
de medicul dumneavoastra, pentru a afla cum functioneaza in mod
concret in orasul sau in regiunea dumneavoastra.



Vreau sa vad un psih

! SERVICIILE DE LA SPITAL !

Centru medico psihologic (CMP)

« Nuam drepturi deschise ». « Nu reusesc sa am acces la ingrijiri la CMP ».
« Am conditii de viata precare, dificultati financiare ».

Exista servicii specializate pentru persoanele in situatie de precaritate.
Numeroase lucreaza cu persoanele migrante.

%
_| N LIBERAL, LA CABINETUL LOR |_
Psihologul liberal Psihiatrul liberal




Pot avea loc consultatii gratuite asigurate de catre psihologi sau
psihiatri in centre sociale, in centre comunale de actiune sociala
(CCAS), la scoala, in misiuni locale, in serviciile de acompanier
pentru persoanele victime de voilente.

! STRUCTURI SOCIALE ! /_\

\ \

STRUCTURI SPECIALIZATE

Consultatii transculturale, specializate in acompanierea persoanelor
migrante.
Exista de exemplu, la Nantes, la Bobigny, la Avicennes si la Lyon.

Centre regionale psihotrauma (CRP) : Acompaniaza persoanele ce
au avut traumatisme : la Lyon, Tours, Lille, Toulouse, Paris, Bobigny,
Strasbourg, Nice, Dijon, Poitiers, Bordeaux.

Cateva structuri sunt specializate pentru persoanele migrante si
in situatie de precaritate sau care au avut traumatisme extreme,
cade exemplu:

® Paris : Le Comede, Primo Levi, ® Rennes: Reteaua Louis Guillox
Centrul Minkowska, le Chéne et
I'hibiscus, Parcurs de Exil @ Montpellier : Centrul Frantz Fanon
® Lyon: Centrul Essor ® Marsilia : centrul Osiris
® St. Etienne : Le Comede @ Strasbourg Cuvinte fara frontiera

® Bordeaux : Asociatia Acompaniere @ in centrele de primire de ingrijiri
psihologica si mediatie si de orientare (CASO) Medicii din
interculturala (AMI) lume in mai multe orase.

® Le Havre : Terra psy




Ce dificultati pot intdlni pentru
a vedea un psiholog sau un psihiatru ?

@ in realitate, accesul la ingrijiri poate fi dificil :

O Durata de asteptare pentru a avea prima consultatie poate fi foarte
lunga ;

O Accesul la interpreti profesionisti este cate odata complicat.

O Anumiti profesionisti pot refuza de a va primi.Daca aceasta situatie
se produce datorita tipului de asigurare sociala de care beneficiati
(de exemplu AME), datorita originii sau orientarii sexuale, aceasta
se numeste discriminare. in Franta aceasta practica este interzisa
si pedepsita de lege. Puteti denunta refuzul de ingrijire Aparatorului
drepturilor (prin telefon, prin scrisoare, in linie) dar de asemenea la
Ordinul medicilor si la casa primara de asigurare sociala (CPAM).

Aparatorul drepturilor

09 69 39 00 00

www.defenseurdesdroits.fr

Nu ezitati sa va apropiati de asociatii locale, nu va descurajati : nu e nevoie
de mare lucru pentru ca aceasta sa functioneze.

Ce e de facut
n caz de urgenta psihiatrica ?
® O urgenta psihiatrica poate fi :

O O suferinta insuportabila care incita a nu mai trai, de a se face
rau, chiar a se suicide.

O Un sentiment de furie, sau de colera atat de puternic ca avem

impresia ca pierdem controlul, care da impresia ca putem face
rau altora, chiar a ucide pe cineva.



Indiferent unde locuim, exista oriunde un serviciu de urgenta. Poate
fi atasat la spital general sau direct la spitalul psihiatric. Daca va
simtiti foarte rau, sau ca sunteti cu cineva care nu se simte foarte
bine, si nu aveti alta solutie de ajutor évident, puteti sa va duceti la
urgenta sau sa sunati pompierii (formand numarul  18). Urgentele
sunt deschise 24h/24h si sunt accesibile tuturor, indiferent de situatia
administrativa a persoanelor.

Cand o persoana este periculoasa pentru ea sau pentru celalalt, nu
ramaneti singur cu ea, sunati pompierii % 18 ei vor sti cum sa va ajute.
Cate odata un medic poate decide de a-| spitaliza pentru a fi tratat
chiar daca persoana nu este de acord cu aceasta.

Printre altele, sa stiti ca numarul de telefon %, 112 este accesibil
Tn orice tara europeana de pe un telefon portabil pentru urgente
medicale, infractiuni, situatii periculoase. & 144 este accesibil prin
sms pentru persoanele surde si cu auz scazut.

Aceste numere sunt accesibile Tn mod gratuit chiar fara credit
telefonic.



Si cu
ingrijitornl 2

Cum se va intampla ?

ingrijitorul va discuta cu dumneavoastra despre ceea ce pune
probleme si despre ceea ce ar putea fi facut pentru a fi mai bine. Nu
va gasi solutii in locul dumneavoastra, dar va va ajuta, prinr-o serie
de intrebari exterioare si prin cunostintele sale despre sanatatea
mintala, de a largi posibilitatile pentru a gasi dumneavoastra
Tnsusi resursele necesare. Cate odata profesionistul poate folosi
alte suporturi pentru a usura comunicare : desene, muzica ...

Nu ezitati sa vorbiti despre situatia dumneavoastra sociala sau
juridica ingrijitorului (de a preciza de exemplu daca traiti In strada,
daca sunteti intr-o chirie cu mai multe persoane, daca nu aveti
bani...). Este important sa ii transmiteti aceste informatii pentru
a putea intelege mai bine situatia dumneavoastra, pentru a va
propune solutii cele mai adaptate si posibile.

@ in individual, in grup, in familie si in cuplu

in plus de consultatiile individuale, exista consultatii de
gruporganizate in anumite structuri. Discutiile cu participantii,
Tntr-un cadru securizant pot permite comunicarea in legatura cu
probleme comune si a cauta Tmpreuna solutii pentru a se simti
mai bine. Terapiile pot de asemenea a fi propuse in familie sau
pentru cupluri.

©® Cat timp dureaza o consultatie ?

Depinde de profesionist, dar in general consultatiile dureaza intre
30 de minute si o ora. Poate dura si mai mult daca este o consultatie
familiala.



® Cu ce frecventa merg ?

Cat timp va dura ?

Consultatiile pot avea loc o data la 15 zile, in fiecare luna, sau un pic
mai mult, in functie de ceea ce pare mai adaptat siin functie de fiecare
profesionist. Consultatiile pot fi pe o durata scurta, poate fi organizat
pe timp de 2-3 sedinte, cate odata poate dura mai multi ani ; aceasta
depinde de nevoile si de cheful dumneavoastra.

AVETI DREPTURI
O
O

N—

A povesti despre viata mea unui
necunoscut ?

A vorbi despre mine cu cineva

pe care nu-l cunosc, este bizar...

Faptul de a fi fata in fata cu o persoana pe care nu o cunosc, de a povesti
lucruri personale si intime poate fi ciudat. intrebarile puse pot fi resimtite
ca o intruziune, ca o indiscretie. Chiar daca acesta vi se pare bizar, e bine
defincercat, de a nuva descuraja dupa prima consultatie ! Cel mai des este
legatura deincredere si de bunatate ce vavor permite de a intrainingrijire :
trebuie sa va simtiti confortabil cu profesionistul care va primeste.

-_ /O

§AFIA « De fapt eu prefer cuiva caren voo
IN SITUATIE a vorbi despre viata mda va judecad

DE PRECARITATE, mea unei persoane unei persoan

EXPLICA : de incredere, neutre de fa

Daca nu va simtiti confortabil cu persoana, asta nu inseamna ca
sedintele psihologice nu sunt facute pentru dumneavoastra. Poate
nu este momentul potrivi, sau nu este persoana care va convine : nu
ezitati de a reincerca.



Daca prima consultatie va ingrijoreaza, puteti cere muncitorului social
sau unui prieten sa va acompanieze, daca aceasta va linisteste.

Nu am incredere

ingrijitorii sunt supusi « secretului profesional », ei nu pot imparti
informatii despre dumneavoastra, fara sa dati acordul, cu personalul
social, nici cu administratiile (prefectura, Ofpra, CNDA), nici cu politia.
Cand un interpret profesional este prezent pe timpul consultatiei pentru
a traduce conversatia dumneavoastra cu ingrijitorul, acesta este de
asemenea supus secretului profesional. Nu ezitati de a vorbi despre

.\asta lainceputul consultatiei daca aceasta va ingrijoreaza.
n

Ce trebuie sa-i spun ?

Trebuie sa zic totul ?

Persoana care va consulta este un profesionist de sanatate mintala,
el are obiceiul de a auzi lucruri intime, nu trebuie sa va fie frica sau
rusine de aspune lucrurile. Nu este grav daca nu aveti ce sa-i spuneti,
ea va va acompania, va va pune intrebari... In orice caz nu aveti nici o
obligatie ! Nu sunteti obligat sa raspundeti la intrebari si puteti vorbi
cu ea doar despre ceea ce doriti.

@



ESHETE
REFUGIATA
MARTURISESTE
DESPRE
EXPERIENTA SA :

«« De fapt avem
nevoie de cineva !
Nu este doar

eu consider ca
trebue comunicat
cu oamenii...este

o usurare. De
exemplu dacd nu
sunt bine, vorbesc
cu dumneavoastra
si sunt multumi, uit
toate problemele !

stradd sau in
camera, dacd nu
comunic cu nimeni...
e normal ca devin
nebun ! Trebuie
comunicat ! Avem
nevoie de cineva
care ne ajutd, care
ne sustine. »

medicamentul, Daca ramanin
Acest spatiu de vorba este spatiul vostru, pe care puteti sa-I folositi
cum doriti.

Medicul psihiatru
Tmi prescrie medicamente

Exista diferite medicamente pentru a putea depasi problemele de
sanatate mintala, pot fi prescrise pentru o perioada de timp pentru
a diminua simptomele atunci cand iau prea multa ampoare in viata
dumneavoastra. Este de exemplu cazul cand nu reusim sa dormim
sau cand avem idei negre.

Nu este niciodata inofensiv de a lua medicamente. Este foarte
important sa intelegeti de ce medicul dumneavoastra vi le-a prescris
si cum trebuie sa le luati. Puneti intrebari medicului, de mai multe ori
daca este necesar, pentru aintelege bine tratamentul dumneavoastra.
Trebuie sa respectati dozele si durata tratamentului prescris de
catre medic.

inaite ca tratamentul sa fie adaptat, este important sa spuneti
medicului daca traiti pe strada sau intr-un mediu ne securizat, daca
nu aveti bani sa cumparati medicamentele...

Daca sunt efecte secundare, daca dumneavoastra constatati o
schimbare importanta ce va ingrijoreaza, ca medicamentul nu va
convine sau nu este eficace, nu ezitati sa revedeti medicul pentru a-i
vorbi. Nuschimbati dumneavoastra dozele, nu opriti tratamentul fara
sa prevenifi medicul dumneavostra. Des este posibil sa incercati un
alt medicament echivalent.



Tratamentul este individual, adaptat la situatia dumneavoastra. : nu
trebuie sa dati medicamentele dumneavoastra unei alte persoane.
Nu luati niciodata un tratament prescris unei alte persoane, nici un
medicament cumparat pin strada : va puneti viata in pericol deoarece
medicamentele pot sa nu fie adaptate nevoilor dumneavoastradar
pot de asemenea cauza probleme grave de sanatate.

Medicamentele va pot ajuta, dar este de asemenea important de a
putea vorbi, discuta, comunica, de a nu se izola, de a face activitati...
Medicamentele singure nu sunt suficiente.

in functie de drepturile dumneavoastra, de asigurarea de sanatate si
de tipul de medicament, pot fi rambursate in totalitate sau cu plata. in
cazul dificultatii de a avea medicamente, vorbiti cu cel ce vi le prescrie
si apropiati-va de o permanenta de acces la ingrijire (Pass).

Nu vorbesc franceza

Faptul de a se afla intr-o tara unde nu intelegem limba este
complicat. Aceasta face dificila posibilitatea de a spune ceea ce nu
merge, de a se exprima si de a fiinteles.

in.Franta, In anumite structuri si servicii, putem face appel la
interpreti: este o persoana care stapaneste cel putin doua limbi si
la care putem face appel pentru a traduce comunicarea intre doua
persoane ce nu au aceeasi limba in comun. Interpretii profesionisti
(in Franta sunt muncitori independenti sau sunt atasatila o
asociatie de interpretariat) sunt supusi secretului : nu pot repeta
ceea ce a fost zis In timpul conversatiei cu ingrijitorii. Ei nu sunt
acolo pentru a sustine opinia lor politica, etnica sau religioasa.
Interpretul poate fi prezent in timpul consultatiei cu ingrijitorul,
poate traduce prin telefon sau prin vizioconferinta.

Interpretul nu are o formare de ingrijitor, dar va putea facilita
intelegerea si comunicarea intre profesionist si dumneavoastra.
Este de asemenea atent la eventualele neintelegeri legate la felul in
care imaginam tratamentul, ce inseamna de a fi tratat, ce este un
psiholog, un psihiatru...
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in Franta, mai multe asociatii si servicii spitalicesti lucreaza cu
asociatii de interpretariat profesional si va propune asistenta unui
interpret profesionist gratuit pe timpul consultatiei. Daca nu este
cazul, aveti dreptul de a cere pentru a beneficia de aceasta.

in practic3, cel mai des urmatoarele scenarii pot avea loc

® Vacere saveniti laconsultatia @ A cere familiei dumneavoastra
medicala acompaniat de cineva de atraduce va poate pune in

pentru a traduce. Chiar daca dificultate, si in special copiii,
sunteti cu cineva de incredere, mai ales cand este vorba de
va puteti simti stingherit de a sanatatea mintala.

vorbi de lucruri intime in fata
lui, de a va fi frica ca istoria
dumneavoastra va fi povestita
in alta parte, de afi judecat...
Nu ezitati de a clarifica cu acea
persoana ceea ce asteptasti de
la ea si de la consultatie.

® Anumiti compatrioti va
pot vinde serviciile lor de
traducere : aceasta solutie
nu este neaparat cea mai
buna daca nu sunt interpreti
profesionisti.

Aveti dreptul sa spuneti ca nu va simtiti confortabil cu interpretul ;
Aveti dreptul de a alege sa nu aveti interpret

Aveti dreptul sa cereti de a avea un interpret profesionist

Aveti dreptul de a pune intrebari interpretului : pentru cine
lucreaza ?

Nu ezitati de a cere interpretului sa repete si de apune intrgb

cand nu intelegeti binea sau nu sunteti sigur ca afti inteles.

Daca este vre-o problema, nu ezitati sa semnalati ingrijitoru
n special daca nu intelegeti bine interpretul.




Cum sd am
griji de
sanatatea me
mintala ?

in plus de profesionisti si de dispozitive specializate in sanatatea mintal3,
mai multe lucruri va pot ajuta sa va simtiti mai bine.

Ce pot face pentru a ma simti mai bine ?

Noiintelegem ca ideile de mai jos pot parea decalate, lejere, inutile fata
de suferintele pe care le puteti resimti. Aceste activitati si propuneri de
zi cu zi va pot sustine si pot avea efecte reale, nu ezitati sa le incercati!

@ Discutati !

O Nu ezitati de a vorbi cu persoanele in care aveti incredere
(profesionisti, colocatari, prieteni, benevoli...) despre ceea ce
resimtiti. Aceasta poate va va face bine, de a se exprima ;

O Puteti de asemenea sa cautati ajutorul persoanelor apropiate sau
colegilor: poate ca alte persoane ce au avut un parcurs migrator au
resimtit acelasi lucru ca si dumneavoastra, nu ezitati sa vorbiti cu ei.

cu care poti vorbi poate sa te calmeze
RREFUGIAT despre problemele si sa-ti spuna: « Nu
EXPLICA : tale pentru a te simti  prietene, nu-ti fa griji,
mai bine. Faptul ca va fi bine ». Deci daca
te odata ai chef ai nevoie de cineva am putea avea asta,
i pe cineva cu care sda vorbesti ne poate ajuta mult. »
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® A se exprima
si a experimenta

O Puteti incerca sa plecati de la
experienta dumneavoastra: Ce
va relaxseaza, ce va calmeaza ?
Ce activitati va place sa faceti ?
Ce va placea sa faceti Tnainte ?
Poate ca puteti sa faceti si aici ?

O A scrie, a desena, a crea, a can-
ta, a dansa....Aceste activitati
pot uneori sa va faca bine, de
ava permite sa vedeti mai clar.
Nu ezitati sa Tncercati ! Plim-
bati-va ! Chiar in oras, sunt me-
reu parcuri si locuri de joaca
pentru copii care sunt libere
de acces si in care va puteti
plimba.

O Faceti activitatile care va plac:
sport, muzica, activitati manu-
ale, cititi, gradinariti, bricolati,
daca sunteti credincios mergeti
la biserica/la moscheie/la tem-
plu/sau altele...

® incercati activitatile
collective

O Nu ezitati sa va apropiati de ac-
tivitatile organizate de centrul
dumneavoastra de cazare, de
cartierul dumneavoastra de
asociatii sau de centre socia-
le. A participa va va face bine si
va va permite sa intalniti per-
soane.

O Daca nu puteti munci, puteti
cateodata fi benevolin diferite
asociatii.

O Informati-va despre actiunile
organizate in oras : pot fi expo-
zitii si concerte gratuite.

O Puteti participa la activitati
collective axate pe bunastare,
celle ca Yoga, meditatie, gru-
puri de exprimare, sport...

O Daca doriti sa Intalniti per-
soane, nu ezitati de a propune
vecinilor pentru a face o plim-
bare , cumparaturi impreuna,
de a gati, de a participa la o
activitate...



PIERRE,

punct de

re fizic, nu
bine, psihic la
u eram bine....
Datorita atelierelor
de la asociatie ne

reuneam si fAceam

activitati impreund.

Am creat o echipa
de fotbal impreuna
faceam multe
lucruri. Personal
s-a ma remotivat!
E adevarat ca m-a
ajutat sa urc de

un nivel...eram

complet deprimat si
usor usor datoritd
acestor activitati am
Tnceput s muncesc
cu asociatiile siam
regdsit cheful de
viatd, m-a ajutat

cu adevarat ! »

® Crea/mentine o rutina

O A'incerca de a mentine un ritm regulat in care va simtiti bine va
ajuta sa pastrati o buna sanatatea mintala : incercati sa mancati,
sa dormiti la ore regulate, de a iesi si a face activitati pe timpul zilei.
Puteti de asemenea sa organizati o planificare a activitatilor si a
lucrurilor de facut, aceasta va ajuta séa structurati saptamana.

O Chiar daca nu aveti nimic de facut in special, incercati sa iesiti
(mergeti in parc, la stadion, la cinema, plimbati-va...)

O parte dina ceste activitati pot séa va calmeze, altele nu, si o parte va
pot calma astazi dar maine nu : Ideea este de a incerca sa gasiti ceea
ce va face bine, nu va puneti presiune si nu va descurajati !



Exercitii
practice
a incerca

Aceste propuneri de
exercitii poate nu va convin.
Daca un exercitiu nu va
convine, sunteti liber de a
se opriTn orice moment.

Relaxarea

progresiva
(de Edmund Jacobson)

Inspirand, contractati puternic pumnii. Stringeti din toate fortele.
Mentineti contractia cateva secunde, reperati senzatia din mana.

Expirand, lasati mina, degetele...toata méana sa se elibereze
progresiv. Eliberati toti muschii. Observati si apreciati relaxarea.
Luati cunostinta de toate senzatiile pe care le resimtiti. Acest
exercitiu poate fi facut cu fiecare parte a corpului : brate, picioare...



Respiratia impotriva panicii
(de Emmanuel Contamin)

Respiratie specifica in caz de emotii puternice:

1. Inspirati pe nas, timp de 3 secunde.
2. Blocati respiratia timp de 4 secunde.
3. Respirati pe gura timp de 5 secunde.

A se concentra pe expirare cand suflam, deoarece asta de repune
la relaxare. A face de 2 sau de 3 ori doar (deoarece poate provoca
ameteli), apoi respirati normal. Daca este necesar, refacef 1 sau 2
respiratii anti panica.

Multe aplicatii propun propun programe de relaxare si respirare
gratuite, in diferite limbi : nu ezitati sa va uitati pe internet.

5-4-3-2-1 pentru a se calma
(Dupé@ B. Ericsson, L. Isabaert si Y. Dolan)

Numiti cu voce tare :
5 lucruri pe care le vad (de exemplu : un stilou, un perete alb, o
persoana care merge pe strada, norii pec er, lemnul scaunului...)

5 lucruri pe care le aud (de exemplu : zgomotul masinii pe strada,
pasarile, tacerea in incapere, sunetul voici mele, zgomotul vecinilor...)
repetand de fiecare data « Aud... ».

5 lucruripe care le simtin corpul meus au « cu corpul » (de exemplu :
simt respiratia mea, contactul bratului meu cu scaunul, picioarele
mele In papucii mei, mana mea pe picior, simt ca sunt bine asezat pe
scaun...) repetand de fiecare data « Eu simt... ».

Continuati sa numiti 4 lucruri pe care le vedeti, 4 lucruri pe care le auziti,
4 lucruri pe care le simtiti (alte lucruri, sau aceleasi) Continuati acelasi
exercitiu cu 3lucruri, cu 2 lucruri apoi cu 1 lucru.



Dispozitive Q)
specifice

Pentru copiii mei si adolescenti
Copilul dumneavoastra poate de asemenea avea probleme de
sanatate mintala si diferite semne va pot alerta:

Structuri si profesionisti propun acomapniamente gratuite pentru
copii si adolescenti, ca de exemplu :
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Protectia maternala si infantila
(PMI) pentru copiii de mai putin
de 6 ani: propun consultatii,
actiuni collective, actiuni pentru
femeile insarcinate, pentru
copii si in domeniul planificarii
nasterilor si educatiei familiale ;

Ajutor social al copilariei (ASE) :
acest serviciu poate sa aduca
un ajutor material, educativ

si psihologic minorilor si
familiilor lor;

Casele de adolescenti :aceste
locuri propun o primire si o
acompaniere pentru adolescenti
de asemenea si familiilor lor ;

Punctele de ascultare pentru
tineri pentru tinerii de mai putin
de 25 de ani.

Psihologii si psihiatrii pentru
copiiin liberal ;

Psihologii, asistentele medicale,
asistentele sociale si medicii din
Educatia natioanla.

$i pentru femei ?

Femeile migrante sau in stare de precariate pot fi confruntate cu
dificultati suplementare.

Pentru femeile victime de violenta, un numar national anonim si gratuit
exista : & 39 19, « Violente facute femeilor info ». Puteti fi ascultata
si orientata Tnspre asociatii si structuri specializate aproape de
dumneavoastra.

in Franta exista asociatii si structuri nationale specifice pentru
acompanierea femeilor.




Veti gasi antene aproape de domiciliul dumneavoastra, ca de exemplu :

O Centrele de planificare familiala : accesibile tuturor, gratuit pentru
persoanele minore sau fara asigurare medicala . O echipa de
profesionisti de sanatate si social va pot da informatii si sfaturi in
legaturéa cu viata afecdtiva si sexuala, consultatii medicale pentru
a elibera o contraceptie, depistarea infectiilor sexual-transmisibile,
teste de sarcina, o acompaniere pentru continuarea sau intreruperii
voluntare a sarcinii (IVG) ;

O Centrele de informatii despre drepturile femeilor si familiilor (CIDFF)
informeaza, orienteaza si acompaniaza femeile inspre accesul la
drepturi;

O Federatia nationala GAMS este angajata impotriva tuturor formelor
de violenta facuta femeilor sau fetelor siin special mutilarile sexuale
feminine, casatoria fortata si/sau précoce, alte practici ce nu sunt
benefice sanatatii femeilor si fetelor.

in aceste structuri si asociatii, pot exista de asemeni profesionisti de
sanatate mintala. Daca nu este cazul, aceste structuri va pot orienta
Tnspre profesionistii de pe teritoriul vostru.

Alte dispozitive specifice

in Franta existd multe asociatii, structuri diferite in functie de
problemele sau nevoile pe care le intalnim. De exemplu exista asociatii
si grupuri de sustinere a persoanelor ce au probleme de alcool,
asociatii ce lupta impotriva homofobiei, dispozitive de acompaniere
specifica pentru persoanele autiste, pentru persoanele victime de
violenta sexuala...aceste dispozitive pot de asemenea sa va sustina,
nu ezitati sa va informati.



Resurse

complementare

AME : Ajutor medical de stat
ASE : Ajutor social al copilariei
Caarud : Centre de primire

si acompaniere la reducerea
riscului pentru consumatorii de
droguri

CCAS : Centrul comunal de
actiune sociala

CIDFF : Centre de informare
despre drepturile femeilor si ale
familiei

CMP : Centru medico psihologic
CMPP : Centrul medico psiho
pedagogic

Urgente

Samu

Politie

Pompieri

Samu Social

Alo copii in pericol
Violente facute femeilor
France victime

SOS homophobie
SOS Viol

Droguri info service
Tabac info service
Alcool info service

CNDA : Curteza nationald a
dreptului de azil

CPAM : Casa primard de
asigurare de sdndtate

CSAPA : Centrul de ingrijire si
acompaniere si de prevenire a
adictiilor

EMPP : Echipa mobild psihiatrie
precaritae

Ofpra : Oficiul francez de
protzectie a refugiatilor si a
celor fara tara

Pass : Permanenta de acces la
ingrijiri de s@natate

PMI : Protectie maternald si
infantila
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15

17

18

115

119

3919

116 006
0810108 135
0800 05 95 95
0800231313
39 89

0980 980 930

Pentru a afla mai multe, gasiti resurse complementare

aici ;




L'Orspere-Samdarra, observatorul national de teme
legate de sanatatea mintala si slabiciuni, este dirijat
de catre Halima Zeroug-Vial, medic psihiatru.
Echipa pluridisciplinara lucreaza pe problemele
ce au legatura cu sanatatea mintala si intrebari sociale.

04.37.91.53.90 | orspere-samdarra@ch-le-vinatier.fr
WWW.orspere-samdarra.com



