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INTRODUCERE

in ,Scurt ghid pentru diagnosticul psihiatric”, explicdm cum se pune un dia-
gnostic, utilizdrile si limitdrile sale. Scopul este de a ajuta persoanele care au
contact personal cu sistemul de sGndtate mintald - poate pentru prima datd

- sd inteleagd ceea ce se spune si sd-i incurajeze sd pund intrebdri si s&

B I N E A I I v E N I I ! sd initieze o discutie cu profesionistii atunci cand nu sunt clari sau sunt nemul-
)

tumiti cu ceea ce se oferd.

O \‘

A
e
Acest ,,Ghid de recuperare personald in domeniul sandtdtii mintale” este D D -

o continuare a lucrdrii ,A Short Guide to Psychiatric Diagnosis” si descrie
modalitdti de géndire, gestionare si depdsire a problemelor de sdndtate
mintald. Aceste idei au fost dezvoltate de persoane care au o experientd de
viatd in ceea ce priveste sdndtatea mintald si pe care multe persoane din in-
treaga lume le-au considerat utile.

‘,

.
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Primirea unui diagnostic de boald mintald poate aduce un senti-
ment de usurare dar, poate fi, de asemeneaq, o experientd singura-
ticd si stigmatizantd. Afecteazd relatiile oamenilor, viziunea asupra
propriei persoane, increderea in sine, senzatia de sens, si este ade-
sea insotitd de pierderea sperantei in viitor.

RECUPERAREA CONSTA IN GASIREA UNOR MODALITATI DE
A FACE FATA ACESTOR PROBLEME S| DE A DUCE O VIATA

BUNA; O VIATA CARE ESTE DEFINITA DE PERSOANA IN SINE,
CU SAU FARA CEEA CE PROFESIONISTII NUMESC SIMPTOME.

Recuperarea este o experientd personald - diferitd pentru fiecare
individ in parte, dar este vorba si despre relatii si despre a invata de
la altii. Nu existd o formuld magicd. Acest document a fost conce-
put de persoane cu experientd de viatd din Irlanda si, prin impartd-
sirea ideilor lor, acestea nu sunt prescriptive, ci mai degrabd oferd
un punct de plecare pentru ca altii sd inceapd propria cdldtorie si
sd facd propriile descoperiri.
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CE ESTE RECUPERAREA IN
DOMENIUL SANATATII MINTALE?

Este important sd se facd o diferentd intre recuperarea
personald si recuperarea in sensul folosit de medici -
numitd uneori recuperare clinicd.

Recuperarea clinica este un termen psihiatric care im-
plicd ameliorarea simptomelor, restabilirea functiondrii
sociale si revenirea la ceea ce este considerat ,normal”.

Recuperarea personald, pe de altd parte, este o idee
care s-a ndscut din experienta persoanelor care au trd-
it o experientd de sdndtate mintald. William Anthony
(1993) a descris recuperarea ca fiind ,un proces, profund
personal si unic, de schimbare a atitudinilor, valorilor,
sentimentelor, obiectivelor, abilitatilor $i/sou rolurilor cui-

va. Este un mod de a trdi o viatd satisfacatoare, plind de
sperantd si folositoare, chiar siin limitele determinate de
boald”.

DE ACUM INAINTE, CAND VOM FOLOSI TERMENUL
DE RECUPERARE, ACESTA VA FI IN ACEST SENS

AL CUVANTULUI, MAI DEGRABA DECAT IN SENSUL
MEDICAL, DESI CELE DOUA SENSURI NU TREBUIE SA
SE EXCLUDA RECIPROC PENTRU NICIO PERSOANA.

Cu toate acesteq, este important de mentionat cd nu
toti cei care se afld in recuperare se vor raporta la con-
ceptul de sdndtate mintald.

R
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Recuperarea se adreseazd tuturor celor care au avut
parte de suferintd psihologicd, de traume, stigmatizare
sau orice altd provocare referitoare la sdndtatea minta-
I& si a bundstdrii. Pentru unele persoane, recuperarea va
merge mand in mand cu metodele de succes pe care
le-au gdsit pentru a-si depdsi problemele de sdndta-
te mintald. Aceasta inseamnd cd unele persoane sunt
capabile sd ducd o viatd mai satisfdcdtoare, mai sem-
nificativd si mai activd pe mdsurd ce problemele sunt
rezolvate. Cu toate acesteq, pentru alte persoane, recu-
perarea are o semnificatie usor diferitd. in ciuda faptului
cd incd se confruntd cu probleme de sdndtate mintalg,
cu sprijin, acestia gdsesc modalitati de a trdi o viatd pli-
nd de sperantd, scop, valoare si bucurie. Prin urmare, re-
cuperarea personald inseamnd descoperirea sensului Si
a scopului vietii, indiferent dacd vad confruntati sau nu cu
probleme de sdndtate mintald.

Recuperarea este deseori descrisd drept o cdldtorie si,
cain orice cdldtorie, existd planificare, pregdtire, foi de
parcurs, indicatoare, opriri si blocaje. Recuperarea a fost,
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de asemeneq, comparatd cu un proces de descoperire, o

in care individul isi descoperd noi puncte forte si de
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redescoperire, in care individul isi recupereazd aspecte
pe care credea cd le-a pierdut. Recuperarea este hrg-
nitd de cdtre oameni prin vindecare si relatii pozitive.
Acestea pot fi relatii de sprijin intre colegi sau relatii pro-
fesionale, legdturi de familie sau prietenii apropiate.

Ceea ce functioneazd bine este faptul cd oamenii lu-
creazd impreund, in parteneriat, in vederea atingerii unui
obiectiv comun, impdartdsind cunostinte, expertizd si in-
vatand unii de la altii.

L\\

e) secundare
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De ce ne recuperam?

Initial, este posibil s& v& concentrati asupra faptului cd va simtiti mai bine si cd intelegeti ce vi s-a intdmplat,
impactul putdnd fi resimtit in toate domeniile vietii dumneavoastrd.

RECUPERAREA CONSTA IN GASIREA UNOR MODALITATI DE A FACE FATA ACESTOR PROBLEME S

DE A DUCE O VIATA BUNA; O VIATA CARE ESTE DEFINITA DE PERSOANA IN SINE, CU SAU FARA
CEEA CE PROFESIONISTII NUMESC SIMPTOME.

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

MEDICAMENTE DIAGNOSTIC SERVICII

STIGMA SISTEMUL DE

SANATATE MINTALA

Un sistem de sa-
ndtate mintald
care intdarzie sd
adopte o aborda-
re de responsa-
bilitate comund

si asumarea de
riscuri pozitive

Luarea de medi-
camente noi care
pot avea efecte

Stigma (inclusiv
auto-stigma) si
discriminarea

Impactul unui
diagnostic care
poate sd secd-
tuiascd speranta
si sd eclipseze
identitatile mai
pozitive

Efectele faptului ca
vi se oferd servicii
care nu reusesc sd
va identifice uni-
citateq, punctele
forte si potentialul
si care pot limita
recuperarea doar
la o intelegere me-
dicalg.
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IDENTITATE

I R I N C I I I I D E R E C U I E R A R E Aceasta se referd la mentinerea sau construirea unui sentiment pozitiv al sine-

lui. E nevoie de o respingere a stigmatizdrii si a convingerilor stigmatizante. Ne
provoacd sd vedem dincolo de identitatea utilizatorului de servicii

O trecere in revistd a literaturii de specialitate realizatd de Leamy et al. (2011) a identificat cinci procese
complementare despre care oamenii au spus cd au fost esentiale pentru recuperare. Acestea sunt:

| | SEMNIFICATIE
® CONEXIUNE L : - R 3 :
, Cu totii ga@sim sensul si scopul in moduri diferite, asa cd acest lucru poate fi pro-
P Aceasta descrie sentimentul de a fi conectat in mod pozitiv cu alte persoane. T fund personal. Pentru unii se poate suprapune cu sentimentul de conectivitate,
Acest lucru se poate intdmpla prin intermediul sprijinului de la egal la egal sau iar pentru altii poate avea legdturd cu credinta lor. Multi o gdsesc atunci cand
in cadrul comunitdtii. Un sentiment de conectare poate fi, de asemeneaq, incu- X incep sd se simtd valorizati, o piesd valoroasd a tapiseriei noastre comune.
“ rajat prin relatii pozitive de vindecare cu profesionistii din domeniul sanatdtii.
’ o IMPUTERNICIRE
SPERANTA 5
o . . . . [ Aceasta se referd la credinta in propria capacitate de a prelua volanul in procesul de recupe-
J Importanta sperantei in recuperare nu poate fi subestimatd. Nu poate exista rare
~schimbare fard credinta cd o viatd mai bund este posibild si realizabild. - PN o - - A o
\/ , S , 5 ’ Sustindtorii ne pot, de asemenea, imputernici, pundnd accentul pe alegere, autonomie si pute-
Acest lucru poate necesita adesea un salt de credintd si convingerea cd recu- y y .o .
‘ o v re. Putem s& ne ddm noud insine putere prin promovarea a ceed ce este cunoscut sub numele
perarea este posibild. :

de mentalitate de crestere - convingerea cd abilitatile se dezvoltd prin dedicare simuncd asi-
dud. Aceastd mentalitate este asociatd cu dragostea pentru invatare, crestere si rezilientd.
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INCEPEREA CALATORIEI DE RECUPERARE

Toate cdldtoriile incep cu cercetarea si planificareaq, iar in biblioteci si pe internet sunt disponibile foarte multe infor-
matii. La sfarsit sunt enumerate cateva resurse utile recomandate de alte persoane aflate in cdldtorie. De asemeneq,
este posibil sG descoperiti cd existd, in tara sau chiar in localitatea dumneavoastrd, grupuri de persoane care deja
exploreazd si formuleazd ceea ce inseamnd recuperarea pentru ei. Cu toate acesteq, una este sa citesti despre ceva
si cu totul altceva este sd faci pasul cel mare si s& treci la actiune. Incercati cateva intrebdri simple:

‘

V— ! ’
1. CUM AR ARATA SI CUM S-AR SIMTI RECUPERAREA PERSONALA PENTRU MINE? Ry A~ % ’l/
2. IN CINE AM SUFICIENTA INCREDERE SA-1 VORBESC DESPRE ACEST LUCRU? | -
3. CE MI S-A PARUT UTILIN TRECUT?
4. CENU A FOST UTIL? J ~
-~
5. CE AS PUTEA FACE PENTRU A-MI FACE VIATA UN PIC MAI BUNA?

Din raspunsurile la aceste intrebdri ar putea sd rezulte inceputul unui plan de recuperare personald si cateva idei
pentru a gdsi o retea de persoane care sd fie capabile si dispuse sd impdrtdseascd aceastd cdldtorie si sd va sprijine.

A Short Guide to Personal Recovery in Mental Health
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Cum pot vorbi cu ceilalti despre
ceed ce s-d intamplat?

Mai intdi intreabda-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 cd va simtiti confortabil cu propria poveste inainte de a o spune altora. Scrierea povestii personale este o
modalitate bund de a incepe, inainte de a o spune altei persoane. Trebuie sd alegeti cdnd sd v& impdrtdsiti povesteaq,
ce s@ impartdsiti si cu cine. Exersati acest lucru cu o persoand in care aveti incredere pand cand va simtiti confortabil.
Ascultarea altor povesti si experiente de recuperare va pot ajuta sd vd spuneti povestea.

Ma voi simti mai bine?

Oamenii se insdndtosesc si isi revin. Suntem cu totii diferiti si ne confruntdm cu problemele de sdndtate mintald in-
tr-un mod individual. Ce inseamnd ,,mai bine” pentru dumneavoastrd? Mai bine inseamnd lucruri diferite pentru per-
soane diferite. Ar putea insemna sd nu mai ai un diagnostic, s8 nu mai experimentezi provocdrile asociate cu sandta-
tea ta mintald sau sd te simti mai bine trdind cu provocdrile legate de sdndtatea mintald.

A Short Guide to Personal Recovery in Mental Health
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Cat timp dureaza recuperarea?

Nu existd un timp definit, iar cdldtoria de recuperare a fiecdruia este individuald si personald. Este o caldtorie si
nu o destinatie. Precum viata, recuperarea nu este o cale dreaptd. Pot apdreq, si chiar apar, esecuri. Ceea ce este
important este sd rdmaneti concentrat, sd credeti in dumneavoastrd si sd lucrati impreund cu familia, prietenii,
sustingtorii si furnizorii de ingrijire pentru a va ajuta pe parcurs.

Cine este implicat in recuperare?

Recuperarea este sarcina tuturor, dar este unicd pentru fiecare individ, familie, grup si serviciu de sdndtate mintald.
O parte comund a recuperdrii este prezenta unor persoane care cred in potentialul dumneavoastrd de a va recupe-
ra. Acestia sunt oameni care va sunt aldturi si va inteleg. Va fi util s& aveti mai mult de o sursd de sprijin, deoarece
fiecare are o multitudine de nevoi diferite.

A Short Guide to Personal Recovery in Mental Health
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profesionist sau sustinator?

Q/O
ﬁ
P =

Este posibil ca persoana pe care o sprijiniti sd treacd
printr-un proces unic in care vechile atitudini, semni-
ficatii, obiective, abilitdti si roluri se schimbd. Aceasta
este o cdldtorie importantd pentru ei. Aceastd schim-
bare poate fi o provocare pentru familie si pentru
sustindtori. Este important s& incercati sd creati spa-
tiu pentru aceste schimbdri. Asta poate insemna ca
si dumneavoastrd & fiti nevoiti sd faceti unele ajustdri.
E mai usor sd tanijiti dupd «cum erau lucrurile inainte»,
darincercati s evitati sd 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 viatd care poate ardta
putin diferit.

A Short Guide to Personal Recovery in Mental Health

Este posibil s& aveti nevoie de sprijin extern in acest
domeniu. Incercati s& v& amintiti c& si dvs. va aflati
intr-o cdldtorie de recuperare impreund cu persoa-
na pe care o ingrijiti. S-ar putea sd nu fie exact calea
pe care v-ati imaginat-o sau la care v-ati asteptat,
dar recuperarea este posibild pentru amandoi. Faceti
propriile cercetdri. Poate cd existd si alte persoane in
proximitatea dumneavoastrd aflate in aceeasi situa-
tie. Cel mai important este s aveti grijd de voi ingiva.

Q
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EDUCATI-VA

Informati-va despre sdndtatea mintald, recuperare, colegii de recuperare, educatori de la egal la
egal, tratamente si autoingrijire. CAutati resursele de la sfarsitul acestui ghid.

PASTRATI DESCHISE LINIILE DE COMUNICARE

Pdstrati liniile de comunicare deschise cu persoana pe care o sprijiniti, chiar si atunci cand acest lu-
cru este dificil. Multi membri ai familiei si ingrijitori se tem s@ nu spund ceva gresit. Persoana care in-
seamnad atdt de mult pentru dvs. este incd acolo.

N CERETI PERMISIUNEA
-, - Cereti permisiunea persoanei pe care o sprijiniti s& vorbiti cu lucrdtorii cheie si cu alti profesionisti din
= domeniul sanatatii mintale dacd va faceti griji pentru ea.

B CAUTATI UN LUCRATOR DE SPRIJIN DE LA EGAL LA EGAL PENTRU FAMILIE
°

Acesta este un membru al familiei sau un ingrijitor cu experientd de viatd, care a sprijinit o persoand
care a avut probleme de sdndtate mintald. Ei va pot oferi informatii, sprijin emotional si sfaturi prac-
e tice privind navigarea prin servicii.
o LUATI PAUZE
* + Luati pauze atunci cdnd puteti si incercati sd faceti acest lucru fard sa va simtiti vinovat. Nu este

egoist sa faceti acest lucru. Este esential.

A Short Guide to Personal Recovery in Mental Health
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REFERINTE $S1 RESURSE

latd céteva idei despre cum sa incepeti cercetarea si
planificarea.

Acest prim grup de sugestii reprezintd relatdri ale recu-
perdrii de cAtre persoane care se identificd ca utilizatori
si/sau supravietuitori ai serviciilor de sandtate mintald. in
cazul in care textele integrale sau videoclipurile sunt dis-
ponibile online in mod gratuit, a fost furnizat un link. In caz
contrar, incercati la o biblioteca:

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

« Coleman R (2004) Recuperarea: un concept strdin P&P
Press Fife

- Deegan P. (1995) Cum s& faci fatd recuperdrii ca o ca-
IGtorie a inimii.

« Plantarea unui copac, Wilma Boevink (in olandezd cu

A Short Guide to Personal Recovery in Mental Health

subtitrare in englezd)

Urmdtorul grup provine de la persoane, retele si organi-
zatii care oferd sprijin si resurse in diferite tdri:

* Promovarea redresdrii in Irlanda. Health Service Execu-
tive (2017) A national framework for recovery in mental
health: Un cadru national pentru furnizorii de servicii de
sdndtate mintald pentru a sprijini furnizarea unui serviciu
de calitate, centrat pe persoand.

- Mental Health Recovery (2018) WRAP: Planul de actiune
pentru recuperarea bundstdrii: Reinnoirea bundstdrii in
felul tau

- Reteaua scotiand de recuperare (2019) Resurse

« Vizitati ,Reteaua de cercetare in domeniul recuperdrii”
cu 875 de membri din 35 de tari.

« Vizitati site-ul web al lui Mary O’'Hagan, fostd utilizatoare
de psihiatrie, fostd comisar pentru sdndtate mintald in
Noua Zeelandd si consultant.



« Consultati programul ,Destination Recovery” al Coalitiei
pentru apdrarea sandtdtii mintale din Noua Zeelanda.

» Ghidul de drepturi in domeniul sdndtatii mintale. Nu
existd recuperare fard drepturi.

- Pagina web care explicd recuperarea cu documente
traduse in spaniold ale Centrului Sainsbury privind recu-
perarea

+ Pagina web cu documente privind recuperared perso-
nald

- Pagind web cu documentatie orientatd spre responsa-
bilizare

In cele din urma@, nu toti cei care au o experientd trditd nu
sunt lipsiti de criticd fatd de ,colonizarea” termenului de
Jrecuperare” de cdtre serviciile de sandtate mintald tra-
ditionale - vdzadndu- | ca pe o reimpachetare a vechilor
modalitdti de control social, de lipsire de responsabiliza-
re si de abuz al drepturile omului:

A Short Guide to Personal Recovery in Mental Health I:I
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« https://asylummagazine.org/2018/09/recovery+in-the-
bin+20-key-principles/

 Grupul de lucru pentru studiul ,Recuperare” in dome-
niul s&n&tatii mintale (2009). Sandtatea mintald ,: Users
and Refusers, Toronto, Institutul Wellesley.

- Costq, L, Voronka, J., Landry, D, Reid, J., Mcfarlane, B.,Re-
ville, D., Church, K. (2012). ~Recuperarea povestilor noas-
tre”: A Small Act of Resistance (Un mic act de rezistentd),
Studies in Social Justice, Toronto, Vol. 6, nr. 1, 85-101.

[ ]

SPERAM CA ACEST GHID
SCURT VA FURNIZEAZA
INFORMATIILE NECESARE
PENTRU A VA INCEPE
CALATORIA
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DESPRE RETEAUA MENTAL HEALTH EUROPE (MHE)

Cu peste 70 de organizatii in peste 30 de tdri, MHE este
cea mai mare retea independentd care militeazd pentru
o sdndtatea mintald abordatd pozitiv si intr-o stare

de sandtate bund cu scopul de a proteja drepturile
persoanelor cu probleme de sdndtate mintald. Sustinem
in permanentd incluziunea socialg, dezinstitutionalizarea
si respectarea drepturilor omului pentru persoanele

cu dizabilitati psihosociale. Sensibilizdm opinia publicd
pentru a pune capdt, in intreaga Europd, stigmatizdrii in
materie de sdndtate mintald.

Pentru mai multe informatii, vd rugdm sd consultati:

Lo in f . 4

ww w.mhe-sme. org mental-health-eur ope mentalhealtheur ope EE

ACTIVITATEA ORGANIZATIEI MENTAL HEALTH EUROPE ESTE SPRIJINITA DE COMISIA EUROPEANA PRIN INTERMEDIUL PROGRAMULUI ,DREPTURI,
EGALITATE SI CETATENIE”. INFORMATIILE CONTINUTE IN ACEST DOCUMENT NU REFLECTA IN MOD NECESAR POZITIA SAU AVIZUL COMISIEI EUROPENE.
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