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Pe timpul parcursului 
dumneavoastrã sau când aţi 
ajuns în Franţa,
Dificultãţile cu care aţi fost 
fost confruntat pot avea 
efecte importante în sãnãtatea 
dumneavoastrã mintalã. E de 
exemplu posibil sã vã simţiţi 
deprimat, pierdut, singur, 
stresat, cã nu reuşiţi sã vã 
relaxaţi, cã vã simţiţi diferit, 
simptome ce nu sunt uşor  
de înţeles câte odatã, vã pot 
chiar speria.  

A manifesta aceste sentimente, 
aceste simptome sau o jenã, 
este des o problemã în viaţa de 
zi cu zi. În acelaşi timp, ceea ce 
resimţiţi sunt reacţii normale 
ce apar când facem faţã 
situaţiilor dificile:  
Este important de a reţine 
cã aceste sentimente sunt 
cauzate de cãtre situaţiile 
în care persoanele se aflã 
şi nu sunt legate direct de 
persoanele înseşi. 

Acest ghid a fost create pentru 
a vã ajuta a înţelege mai bine ce 
este sãnãtatea mintalã şi cum 
funcţioneazã accesul la îngrijiri 
şi tratament în Franţa. Veţi gãsi 
aigi mãrturii ale persoanelor 
exilate în Franţa. 

Acest ghid poate fi de 
asemenea un support pentru 
a vorbi despre sãnãtatea 
mintalã :  nu ezitaţi a-l aduce 
cu dumneavoastrã medicului 
pentru a vorbi despre asta, de 
a vorbi cu un lucrãtor social, cu 
prietenii voştri, cu colocatarii, 
cu familia care vã gãzduieşte...
Veţi gãsi informaţii şi resurse 
complemntare pe site-ul 
internet al Orspere-Samdarra 
www.orspere-samdarra.com 

Pentru a prezenta acest 
document unei personae 
francofone, puteţi sã-i arãtaţi 
acest paragraph explicativ:

Ce guide est un outil à 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 français de ce 
document à  :  www.orspere-samdarra.com 

Un imagier à la fin de ce guide peut faciliter la communication avec 
les personnes allophones.
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Sãnãtatea 
mintalã 
Ce este? 
Reprezentãrile sãnãtãţii mintale sunt diferite în funcţie de ţãri, de 
culturi, de personae: este deci dificil a propune o definiţie unicã. 
Puteţi auzi diferiţi termini ce se apropie de “sãnãtate psicologicã”, 
“sãnãtatea psihicã”, “sãnãtate mintalã”, “sãnãtatea spiritului”, 
“sãnãtatea capului”, “sãnãtatea sufletului”. În general, aceasta 
are legãturã cu tot ce se petrece în capul nostrum, în spiritul nostru, 
în gândurile noastre. În acelaşi timp chiar dacã este vorba despre 
“sãnãtatea capului nostru”, sãnãtatea noastrã mintalã este influenţatã 
de cãtre mediul nostru. 
Sãnãtatea mintalã face parte din sãnãtatea noastrã. Este vorba 
de posibilitatea de a se simţi bine cu sine însuşi şi cu ceilalţi. O bunã 
sãnãtate mintalã nu este doar absenţa bolii: nu pentru cã sunt bolnav  nu 
mã simt bine. Pot fi considerat bolnav de cãtre ceilaţi şi sã mã simt bine!

Printre altele, sãnãtatea noastrã mintalã nu este fixã: daca nu sunt 
bine astãzi, nu înseamnã cã nu sunt bine tot timpul. Sãnãtatea mintalã 
evolueazã în funcţie de ceea ce se petrece în viaţã, de mediul în care 
evoluãm…

● « Simptome»? « Boalã »?  
Simptomul este un semn de boalã sau al evoluţiei sale. De exemplu  
tusea poate fi un simptom al gripei. 
Pentru sãnãtatea mintalã “visurile urate” sau coşmarurile repetate 
pot fi simptome ale traumatismelor psihice (acest termen va fi explicat 
mai încolo). 

Boala este o schimbare negativã a stãrii noaste de sãnãtate, o 
perturbare a funcţionãrii corpului nostru. Pentru sãnãtatea mintalã 
ca şi pentru sãnãtatea fizicã existã simptome de boalã, dar şi soluţii 
şi tratamente  ce permit sã fim mai bine. 



● Ce este un« tabu »?
În Franţa,faptul de a resimţi o stare de nefericire, în sãnãtatea mintalã 
este un subiect ce poate fi discutat cu profesioniştii care vã însoţesc 
fãrã a avea fricã de consecinţe negative. 

OMAR  
REFUGIAT,   
EXPLICÃ : 
  
« Personal, faptul de 
a vorbi ma stresa, 
de fapt nu vorbeam  
Pentru a vorbi 
despre sãnãtatea 

mintalã este un lucru 
cu adevãrat dificil 
: este frica. Deja cu 
tot sistemul cu tot ce 
am cunoscut  acolo 
în ţarã ce vei spune 
medicului se va 
întoarce împotriva 
ta? Va trebui cu 

adevãrat sã spuneţi 
oamenilor cã sunteţi 
aici în Franţa (…) 
Când mergeţi la 
medic, nu trebuie 
sã vã fie fricã 
deoarece este pentru 
binele vostru. »

Numeroaselor persoane le este greu sã înţeleagã şi sã accepte cã ele 
chiar suferã şi aceasta poate sã se întâmple oricui,şi cum este cazul 
pentru bolile fizice, existã soluţii.

În Franţa este normal sã te înncedinţezi personalului de sãnãtate. 
Dacã nu suntem bine, dacã avem simptome , dacã suferim… A vorbi cu 
personalul care vã acompaniazã despre suferinţa mintalã nu trebie 
sã vã facã fricã, ei vor putea sã vã ajute sau vor şti sã vã sfãtuiascã.

Problemele mele de sãnãtate 
mintalã pot avea un impact 
asupra  obţinerii documentelor 
mele?   Informaţiile medicale nu 
sunt transmise la Ofpra sau la 
CNDA, doar dacã  dumneavoastrã 
cereţi. În anumite cazuri, 
demersurile pot fi adaptate 

pentru ca sã fie mai uşor pentru 
dumneavoastrã.
De asemenea, persoanele ce au 
probleme de sãnãtate sau de 
sãnãtate mintalã importante ne 
tratate în ţara lor pot cere un 
titlu de sejur pentru a se trata în 
Franţa. 
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Care sunt situaţiile ce pot antrena  
o nefericire în sãnãtatea mintalã ? 

Exilul sau migrarea confruntã persoanele la numeroase evenimente şi 
situaţii difficile, în special privind tot ceea ce au putut trãi în ţãrile lor 
de origine, pe drumul migrator pentru a ajunge în Europa, în Franţa, 
ca de exemplu : 

● Violenţele trãite în ţara de 
origine, pe drum , în Franţa

● Dorul de ţarã şi de persoanele 
apropiate,girjite pentru familie 
şi pentru prietenii ce au rãmas 
în ţarã ; 

● Faptul de a trãi în aceste 
condiţii de sãrãcie, de nu a avea 
bani, de a nu avea acces uşor la 
o locuinţã, la hranã, de a fi într-o 
locuinţa comunã… ; 

● Sentimentul de a fi singur ; 

● Bariera limbii, neînţelegerile 
sau diferenţele culturale ; 

● Cererea de azil, care implicã 
rememorarea la evenimentelor 
difficile şi care pune în dubiu 
vorbele persoanelor exilate ce 
nu pot fi « crezute » ; 

● Aşteptarea şi incertitudinea 
pentru viitor : Voi avea 
documente ? Ce se va întâmpla 
cu mine ? 

● Neînţelegerea sistemului 
administrativ în care ne 
aflãm, ce poate fi complex 
şi dificultatea pentru a face 
demersuri ( de exemplu pe lângã 
Forţele de muncã, asigurarea de 
sãnãtate…) ;

● Imposibilitatea de munci din 
cauza procedurilor, plictiseala ; 

● Datoritã faptului de a nu şti 
cui sã ne adresãm când avem 
probleme, lipsa de acces la 
informaţie ; 

● Dificultatea de a învãţa limba, 
de a gãsi o locuinţã, de muncã….

Aceste situaţii pot avea un impact negativ pentru sãnãtatea mintalã. 
Când ne aflãm într-o situaţie complicatã (administrativã, socialã, 
juridicã), este normal ca aceasta ne face sã suferim, de a avea 
simptome, de a se simţi pierdut, deoarece situaţia este dificilã. 
Acestea sunt des suferinţe pasagere ce pot fi calmate. 
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Ce tipuri de probleme  
de sãnãtatea mintalã putem avea ? 
Ce putem resimţi în mod concret ? 
Faţã de aceste evenimente ce ne fac sã suferim, noi putem deci 
avea diferite reacţii şi simptome a de exemplu : 

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

● a se simţi angoasat, stresat, 
tot timpul în alertã (de exemplu a 
tresãri la cel mai mic zgomot) ; 

● a se simţi izolat/singur ; 

● a regândi şi a retrãi foarte 
des la evenimentele trecute 
(flashback) ; 

● a avea probleme de somn, 
de a nu reuşi a dormi, de a face 
coşmaruri, de a dormi mult şi de 
a fi mereu obosit ; 

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

●  a avea dificultãţi de 
concentrare, probleme de 
memorie, de a se repera în timp, 
în spaţiu ; 

●  a se pune în pericol ; 

●  a bea mult alcool, a consuma 
droguri ; 

●  a resimţi dureri fizice 
persistente şi inexplicabile, 
dureri în piept, în spate, la 
stomac, dureri de cap ; 

●  a se închide în sine, de a se 
simţi detaşat de ceilalţi ; 

●  a se simţi inutil, de a se 
subestima ; 

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

●  a avea fricã, de a nu avea chef 
şi nici putere de a ieşi de acasã ; 

●  a avea excese de colerã, de 
a fi impulsiv, nervos, iritabil, 
agresiv ; 

●  a se simţi persecutat, urmãrit, 
de a avea fricã şi de a se îndoi de 
ceilalţi ; 

●  a avea idei negative, de a nu 
mai avea chef de trãit ; 

●  a auzi voici ; 

● a vedea lucruri ireale ; 

● a auzi zgomote ; 

● a avea sentimentul de a fi 
în pericol , detaşat de corpul 
sãu, de mediul sãu, de a fi un 
observator exterior al vieţii 
sale ; 

● a avea chef de a se sinucide ; 
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Anumite dintre aceste simptome pot veni de la cauzele fizice sau 
mintale : e câte odatã dificil de a şti de unde vine « problema », care 
sunt cauzele acestor simptome. Puteţi de exemplu sã vã doarã burta 
deoarece aveţi probleme digestive (cauzã fizicã), dar aceasta poate fi 
de asemenea deoarece sunteţi stresat (cauzã psihologicã). Este deci 
important de a lua în calcul toate posibilitãţile. 

Aceste simptome şi sentimente pot îngrijora deoarece nu le înţelegem. 
Nu le-am resimţit înainte sau nu le recunoaştem. Putem de asemenea 
sã ne fie fricã sã resimţim aceasta toatã viaţa sa. 

PIERRE  
REFUGIAT EVOCÃ 
EXPERIENŢA SA :  
 
« În realitate…
vãzând cã nu aveam 
o activitate, nu 
aveam prieteni, nu 
vorbeam limba….nu 
mai aveam apetit, 
nu mai reuşeam sã 
mã alimentez ! Din 
punct de vedere 
fizic am început sã 
mã degradez şi în 

timpul nopţii fãceam 
coşmaruri…şi mã 
gãseam pe stradã 
plimbându-mã ! Dar 
nu eram eu ! Eu mã 
vedeam normal, 
dar persoanele din 
jurul meu spuneau : 
« Aceastã persoanã 
a înnebunit !» 

SEYDOU  
SOLICITANT  
DE AZIL, EXPLICÃ : 

« Nu dormeam, am 
acumulat multã lipsã 
de somn, ceea ce îmi 
provoca dureri de 
cap. La un moment 
dat vedeam lucruri 
pe care nu puteam 
sã le descriu şi sã 
le înţeleg. Şi asta 
a început sã mã 
streseze ca şi cum 
eram la poarta 
nebuniei… » 

În urma evenimentelor difficile, reacţiile şi simptomele pot fi diferite 
în funcţie de persoane. Pot avea loc la diverse momente (pe timpul 
procedurii de azil, la obţinerea documentelor) şi a fi de durate 
diferite. 

Anumite perioade sunt mult mai «  riscate  » pentru sãnãtatea 
mintalã  : sunt în speciale perioadele de schimbãri importante. 
Redactarea mãrturiilor pentru cererae de azil  ; obţinerea sau 
refuzul statutului de refugiat ; obţinerea unui apartament ; mãrirea 
familiei…Diferitele situaţii pot bulversa echilibrul dumneavoastrã şi 
deci sã suferiţi. 
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A simţi o îngrijorare în sãnãtatea mintalã este un subiect veritabil : 
dumneavoastrã aveţi dreptul sã spuneţi cã nu sunteţi bine şi sã vorbiţi 
despre asta. 

Problemele de sãnãtate mintalã cele mai frecvente.  
Printre problemele de sãnãtate mintalã cele mai des întâlnite la 
persoanele exilate, sunt : 

● Psihotraumtismul
Când am trãit sau am fost martor la unul sau mai multe evenimente 
difficile (rãnire, torturã, închisoare, ameninţãri, violuri, moartea 
persoanelor apropiate…) ce ne-au fãcut foarte fricã  şi ne-au fãcut 
sã suferim şi în faţa cãrora ne-am simţit neputincioşi, putem sã 
« digerãm » cu dificultate, sã le integrãm şi sã trãim cu acest « şoc 
psihic ». 

Aceasta se manifestã, de exemplu, prin faptul cã e dificil de a uita ceea 
ce s-a întâmplat : imaginile evenimentelor revin fãrã întrerupere, fãrã 
voia noastrã, ca şi cum am retrãi evenimentul. Putem de asemenea 
avea coşmaruri , « vise urâte », de a avea problemede somn. Pentru 
a încerca sã uitãm, e frecventã evitarea la tot ce poate reaminti 
evenimentul : de a nu lua metroul dacã am fost agresat, de a nu vrea 
sã mergem la mare dacã am fãcut o traversare cu vaporul. Putem fi 
de asemenea agitat şi crispat, de a fi tot timpul în alertã, de a tresãri, 
de a fi iritabil şi ed a fi în colerã uşor, ca şi când evenimentul se va 
reproduce. 

Anumite persoane pot de asemenea sã se simtã deconectate de 
sentimentele lors au de ele însãşi, ca şi când ar fi fost în ceaţã.

Sãnãtatea mintalã preocupã 
pe toţi.  Nu sunteţi singurul a 
resimţi acest tip de simptome. 
Fiecare persoanã, pe timpul 
vieţii e confruntat cu situaţii 
difficile şi poate fi confruntat 
cu senzaţia de nefericire. Sunt 
des simptome pasagere care 
vor dispãrea cu timpul  

şi sau cu un acompaniament. 
În funcţie de duratã  
( în special dacã simptomele 
dureazã), de importanţa 
lor, de impactul lor în viaţa 
dumneavoastrã, puteţi  
fi acompaniat pentru a vã 
simţi mai bine. 
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Faţã de şocurile psihice (ameninţãri, accidente, violenţe, experienţe 
de rãzboi…), toatã lumea poate resimţi acest tip de simptome, 
deoarece este normal. Când dureazã, este necesar de a fi acompaniat 
de cãtre profesionişti de sãnãtate. Simptomele pot fi epuizante şi va 
pot face fricã, dar diferite soluţii ce arata bune rezultate existã pentru 
a trata psihotraumatismul. 

● Stresul
Este o reacţie normalã céand facem faţã probelor, situaţiilor difficile. Când 
este mult stres, putem resimţi simptome fizice ca dureri de cap, dureri 
musculare, ameţeli, greţuri, tulburãrile somnului, o obosealã intensã, 
tulburãri de alimentaţie. 

● Anxietatea şi tulburãrile anxioase
Anxietatea este o emoţie de îngrijorare, de angoasã, resimţitã de  toatã 
lumea. Este aşteptarea mai mult sau mai puţin conştientã de un pericol 
sau de o problemã ce va veni. Când acest sentiment se repetã, se 
instaleazã în timp, este invadant, sau afecteazã calitatera vieţii noastre, 
un acompaniament poate fi necesar. 

● Depresia
Depresia face cã ne simţim trist, gol, obosit, cã nu avem chef, energie  
pentru a face lucruri , chiar şi activitãţile pe care le preferãm. Pute 
mavea idei negative, sã ne simţim singur, sã ne simţim nul, sã ne zicem 
cã viaţa nu are sens. Des, aceasta este acompaniatã de a nu mânca 
bine, de a nu dormi bine. Depresia este o suferinţã foarte curentã ce 
poate atinge pe oricine şi pentru care profesioniştii vã pot ajuta. 

● Adicţiile
Putem deveni dependent de numeroase substanţe, legale sau ilegale 
în Franţa : alcool, tabac, canabis, medicamente…
Atunci când consumãm în mod regulat, putem începe a nu se mai 
implica în alte activitãţi ( de exemplu de a nu mai merge pentru a vedea 
prietenii, de a face sport, de a-si prepara a mânca…) şi de a petrece 
din ce în ce mai mult timp şi energie pentru a consuma substanţe, 
deoarece nu ne simţim bine când nu consumãm. 
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Noi am încercat sã ilustrãm  
aici mai multe simptome  
pe care le puteţi resimţi. 
Nu ezitaţi sã  utilizaţi aceste 
imagini pe timpul consultaţiilor  
cu personalul de îngrijire şi 
tratament.



HASSAN 
REFUGIAT 
MÃRTURISEŞTE :  
 
« Eu beau alcool şi 
apoi dorm. Dacã 

nu beau alcool, 
nu dorm, toatã 
noaptea mã mişc 
mult, nu e bun. 
E cu adevãrat 
foarte complicat. 

Este pentru a uita 
problemele, dar nu 
face nimic, a doua 
zi e acelaşi lucru. »

Putem resimţi câte odatã dorinţe puternice de a cunsuma şi a avea 
dificultãţi de a controla consumul propriu sau de a-si împiedica 
cunsumaţia, chiar dacã aceasta are consecinţe negative pentru 
viaţa noastrã şi chiar dacã dorim sã ne oprim. Numeroase servicii 
specializate existã, în special centre de primire şi acompaniere 
pentru reducerea risculuipentru consumatorii de droguri (Caarud) 
şi centre de acompaniere şi prevenţie în adictologie (CSAPA), sau 
medicul dumneavoastrã generalist vã poate acompania pentru 
oprirea consumaţiei dumneavoastrã (inclusiv pentru substanţele 
ilegale), fãrã ca aceasta sã vã creeze probleme judiciare. 

● Tulbuirãri psihiatrice  
Existã de asemenea tulburãri de duratã ce pot avea consecinţe 
mai importante în viaţa persoanelor. Este vorba de exemplu de 
schizofrenie, de tulburãri bipolare, de autism. Pentru aceste 
tulburãri, un acompaniament şi un tratament adaptat permite 
de a trãi mai bine cu aceste simptome. 

Faţã de aceste dificultãţi, existã soluţii şi profesionişti 
pentru a vã ajuta. Nu ezitaţi sã vorbiţi despre asta. 
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Cum este 
acompanierea  
pentru sãnãtatea 
mintalã  
în Franţa ?
Cine mã poate ajuta ?  
Dacã prietenii, familia, compatrioţii pot fi un susţinãtor, ajutorul unui 
profesionist este complementar şi poate fi necesar. A vorbi despre 
sãnãtatea dumneavoastrã mintalã vã poate ajuta sã vã simţiţi mai 
bine. Multe persoane consultã psihologi şi psihiatri în Franţa, aceasta 
este foarte frecvent şi nu trebuie sã vã fie ruşine. Dacã nu aveţi chef 
séa mergeţi direct la un specialist de sãnãtate mintalã, puteţi vorbi cu 
persoanele care vã acompaniazã déjà, de exemplu : 

●  Muncitorul social, asistenta socialã 
Nu sunt în domeniul medical, dar aduc o susţinere importantã în 
sãnãtatea mintalã. Ei vã pot ajuta sã solicitaţi îngrijirile , sã vã spunã 
cum funcţioneazã acestea în jurul mediului dumneavoastrã şi sã vã 
orienteze cât mai bine în funcţie de nevoile dumneavoastrã. 

●  Asistenţii medicali
Pot câte odatã sã intervinã  în centrele de cazare. Sunt prezenţi în 
spitaleşi în locurile de îngrijire şi pot fi primii voştri interlocutori. Au 
o bunã cunoaştere ale problemelorde sãnãtate mintalã şi pot sã vã 
acompanieze. 

●  Medicul generalist
Medicul pe care îl alegeţi poate deveni « medicul dumneavoastrã de 
familie ». 
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Nu ezitaţi sã îi vorbiţi despre ceea ce resimţiţi : va putea sã vã dea un 
tratament pentru a calma simptomele dacã este necesar sau sã vã 
orienteze înspre un profesionist de sãnãtate mintalã. 

Medicul de familie este un medic care este declarat la 
asigurãrile de sãnãtate ca fiind medicul ce  cunoaşte situaţia 
dumneavoastrã şi vã consultã de obicei.

În Franţa profesioniştii care se ocupã în mod specific de sãnãtatea 
mintalã sunt psihologii şi psihiatrii :

●  Psihologii
Asigurã o susţinere psihologicã prin consultaţiile bazate pe  discuţii 
şi cuvinte prin intermediul diferitelor 
metode şi moduri. Nu sunt medici şi 
nu pot prescrie medicamente. Pot 
practica în structuri ataşate spitalului 
sau în liberal, în asociaţii sau în alte 
dispozitive (de exemplu misiuni 
locale, şcoli….) Când exerseazã 
în liberal, nu sunt rambursaţi 
de cãtre securitatea socialã 
(consultaţia va fi în general cu platã).  

●  Psihiatrii 
 Sunt medici ce au ales sã se specializeze în psihiatrie pentru a trata şi 
a preveni tulburãrile psihiatrice. Pot prescrie medicamente şi spitalizãri 
şi anumiţi pot propune de asemenea psihoterapii. Lucreazã în mod 
majoritar la spital şi în liberal. Consultaţiile îl liberal sunt rambursate 
de cãtre securitatea socialã, în principiu nu aveţi nimic de plãtit. 

Psihologii şi psihiatrii pot propune « psihoterapii » : puteţi discuta cu 
cu un profesionist despre sentimentele dumneavoastrã, despre ceea 
ce vã preocupã, despre trecutul dumneavoastrã şi a cãuta împreunã 
maniera de a ameliora situţia. 

Profesioniştii în liberal 
exerseazã pe cont 
propriu  în cabinetele 
din oraş sau în clinicã. 
Pentru psihiatri, 
cheltuielile sunt plãtite 
de cãtre securitatea 
socialã.
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Sistemul de îngrijiri  şi diferitele structuri  
ce vã pot susţine
Asigurãrile de sãnãtate
În Franţa, fiecare persoanã în situaţie legalã fãrã mijloace financiare 
poate avea acces la îngrijiri de sãnãtate şi de sãnãtate mintalã fãrã a 
plãti, datoritã sistemului numit « asigurãrãri de sãnãtate » pentru care 
participã cetãţenii  care muncesc. 
Pentru a beneficia, trebuie sã constituiţi un dosar pe lângã casa primarã 
de asigurãri de sãnãtate (CPAM) : veţi obtine un  « card de asigurat 
social » sau o atestaţie  pe care va trebui sã o prezentaţi la fiecare 
consultaţie medicalã. Dacã sunteţi în situaţie neregularizatã, puteţi 
beneficia de ajutor medical de stat (AME) pentru a vã trata la un medic 
generalist sau specialist, sau la spital. Acest dispozitiv este tratat de 
asemenea de cãtre asigurãrile de sãnãtate. Veţi avea un card AME si 
nu un card vital. Veţi avea drepturi mai reduse.  

Sistemul de îngrijiri
În Franţa, locul care regrupeazã majoritatea ofertelor de îngrijiri de 
sãnãtate mintalã este spitalul (general, specializat sau în psihiatrie) , 
la care diferite structuri sunt ataşate. 

În afara spitalului, existéa numeroşi psihologi sau psihiatri care 
lucreazã în cabinete private, în liberal. Puteţi gãsi lista psihiatrilor 
liberali în lista de sãnãtate de pe site-ul internet  www.ameli.fr .

De asemenea, în funcţie de teritoriu, puteţi gãsi de asemenea psihologi 
şi psihiatri în structurile sociale şi în structurile specializate. 
Nu ezitaţi sã vã apropiaţi de asociaţiile locale, de muncitori sociali, 
de medicul dumneavoastrã, pentru a afla cum funcţioneazã în mod 
concret în oraşul sau în regiunea dumneavoastrã. 

Cardul vital şi atestaţia : ele conţin diferite informaţii identitatea 
dumneavoastrã şi cea a copiilor dumneavoastrã de mai puţin 
de 16 ani, numãrul dumneavoastrã de asigurare de sãnãtate şi 
drepturile la asigurarea de sãnãtate. 
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Centru medico psihologic (CMP)
Permite de a consulta un profesionist de sãnãtate mintalã (psihiatri, 
psihologi, asistenti medicali)

Psihologul liberal  
Nu sunt rambursate de cãtre 
asigurãrile de sãnãtate, 
consultaţiile sunt în general 
cu platã. Anumite asigurãri 
complementare de sãnãtate 
(mutualã) pot rambursa o parte 
din preţ.

Psihiatrul liberal 
Consultaţiile sunt rambursate 
de cãtre asigurãrile de sãnãtate. 
Anumiţi psihiatri liberali pot cere 
mai multi bani, dar dacã aveţi 
protecţia universalã de sãnãtate 
(Puma) sau ajutorul medical de 
stat (AME), consultaţiile sunt 
gratuite în mod teoretic. 

Urgenţele : în caz de urgenţéa sunaţi pompierii la  18.

Echipele mobile psihiatrie 
precaritate (EMPP)
Echipele sunt compuse din 
psihologi, psihiatri, asistenţi 
medicali, asistenţi sociali. Ele 
se deplaseazã în locurile de 
trai, propunãnd câte odatã 
permanenţe în cãmine, în 
stradã, în platz-uri sau primesc 

în consultaţie în localurile lor. 

Permanenţa de acces pentru 
îngrijirile de sãnãtate (Pass) 
psihiatric.
Echipele propun o acompaniere 
înspre o îngrijire medicalã, 
psihologicã sau socialã.

« Nu am drepturi deschise ». « Nu reuşesc sã am acces la îngrijiri la CMP ». 
« Am condiţii de viaţã precare, dificultãţi financiare ».  
Existã servicii specializate pentru persoanele în situaţie de precaritate. 
Numeroase lucreazã cu persoanele migrante. 

SERVICIILE DE LA SPITAL 

ÎN LIBERAL, LA CABINETUL LOR

Vreau sã vãd un psiholog/un psihiatru
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Câteva structuri sunt specializate pentru persoanele migrante şi 
în situaţie de precaritate sau care au avut traumatisme extreme, 
ca de exemplu : 

●  Paris : Le Comede, Primo Levi, 
Centrul Minkowska, le Chêne et 
l’hibiscus, Parcurs de Exil

●  Lyon : Centrul Essor

●  St. Etienne : Le Comede

●  Bordeaux : Asociaţia Acompaniere 
psihologicã şi mediaţie 
interculturalã (AMI)

●  Le Havre : Terra psy

●  Rennes : Reţeaua Louis Guillox

●  Montpellier : Centrul Frantz Fanon

●  Marsilia : centrul Osiris

●  Strasbourg Cuvinte fãrã frontierã

●  În centrele de primire de îngrijiri 
şi de orientare (CASO) Medicii din 
lume în mai multe oraşe.

Consultaţii transculturale, specializate în acompanierea persoanelor 
migrante. 
Existã de exemplu, la Nantes, la Bobigny, la Avicennes şi la Lyon. 

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

STRUCTURI SPECIALIZATE

Pot avea loc consultaţii gratuite asigurate de cãtre psihologi sau 
psihiatri în centre sociale, în centre comunale de acţiune socialã 
(CCAS), la şcoalã, în misiuni locale, în serviciile de acompaniere 
pentru persoanele victime de voilenţe.

STRUCTURI SOCIALE

Vreau sã vãd un psiholog/un psihiatru
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Ce dificultãţi pot întâlni pentru  
a vedea un psiholog sau un psihiatru ?  
 
● În realitate, accesul la îngrijiri poate fi dificil :  

●  Durata de aşteptare pentru a avea prima consultaţie poate fi foarte 
lungã ; 

● Accesul la interpreţi profesionişti este câte odatã complicat.

●  Anumiţi profesionişti pot refuza de a vã primi.Dacã aceastã situaţie 
se produce datoritã tipului de asigurare socialã de care beneficiaţi 
(de exemplu AME), datoritã originii sau orientãrii sexuale, aceasta 
se numeşte discriminare. În Franţa aceastã practicã este interzisã 
şi pedepsitã de lege. Puteţi denunţa refuzul de îngrijire Apãrãtorului 
drepturilor (prin telefon, prin scrisoare, în linie) dar de asemenea la 
Ordinul medicilor şi la casa primarã de asigurare socialã (CPAM). 

Apãrãtorul drepturilor 
09  69  39  00  00

www.defenseurdesdroits.fr

Nu ezitaţi sã vã apropiaţi de asociaţii locale, nu vã descurajaţi : nu e nevoie 
de mare lucru pentru ca aceasta sã funcţioneze. 
 

Ce e de fãcut  
în caz de urgenţã psihiatricã ? 
● O urgenţã psihiatricã poate fi :  

●  O suferinţã insuportabilã care incitã a nu mai trãi, de a se face 
rãu, chiar a se suicide. 

●  Un sentiment de furie, sau de colerã atât de puternic cã avem 
impresia cã pierdem controlul, care dã impresia cã putem face 
rãu altora, chiar a ucide pe cineva. 
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Indiferent unde locuim, existã oriunde un serviciu de urgenţã. Poate 
fi ataşat la spital general sau direct la spitalul psihiatric. Dacã vã 
simţiţi foarte rãu, sau cã sunteţi cu cineva care nu se simte foarte 
bine, şi nu aveţi altã soluţie de ajutor évident, puteţi sã vã duceţi la 
urgenţã sau sã sunaţi pompierii (formând numãrul  18). Urgenţele 
sunt deschise 24h/24h şi sunt accesibile tuturor, indiferent de situaţia 
administrativã a persoanelor. 

Când o persoanã este periculoasã pentru ea sau pentru celãlalt, nu 
rãmâneţi singur cu ea, sunaţi pompierii  18 ei vor şti cum sã vã ajute. 
Câte odatã un medic poate decide de a-l spitaliza pentru a fi tratat 
chiar dacã persoana nu este de acord cu aceasta. 

Printre altele, sã ştiţi cã numãrul de telefon  112 este accesibil 
în orice  ţarã europeanã de pe un telefon portabil pentru urgenţe 
medicale, infracţiuni, situaţii periculoase.  144 este accesibil prin 
sms pentru persoanele surde şi cu auz scãzut. 

Aceste numere sunt accesibile în mod gratuit chiar fãrã credit 
telefonic. 
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Şi cu 
îngrijitorul ?
 

Cum se va întâmpla ?
Îngrijitorul va discuta cu dumneavoastrã despre ceea ce pune 
probleme şi despre ceea ce ar putea fi fãcut pentru a fi mai bine. Nu 
va gãsi soluţii în locul dumneavoastrã, dar vã va ajuta, prinr-o serie 
de întrebãri exterioare şi prin cunoştinţele sale despre sãnãtatea 
mintalã, de a lãrgi posibilitãţile pentru a gãsi dumneavoastrã 
însuşi resursele necesare. Câte odatã profesionistul poate folosi 
alte suporturi pentru a uşura comunicare : desene, muzicã …

Nu ezitaţi sã vorbiţi despre situaţia dumneavoastrã socialã sau 
juridicã îngrijitorului (de a preciza de exemplu dacã trãiţi în stradã, 
dacã sunteţi într-o chirie cu mai multe persoane, dacã nu aveţi 
bani…). Este important sã îi transmiteţi aceste informaţii pentru 
a putea înţelege mai bine situaţia dumneavoastrã, pentru a vã 
propune soluţii cele mai adaptate şi posibile. 

● În individual, în grup, în familie şi în cuplu
În plus de consultaţiile individuale, existã consultaţii de 
gruporganizate în anumite structuri. Discuţiile cu participanţii, 
într-un cadru securizant pot permite comunicarea în legãturã cu 
probleme comune şi a cãuta  împreunã soluţii pentru a se simţi 
mai bine. Terapiile pot de asemenea a fi propuse în familie sau 
pentru cupluri. 

● Cât timp dureazã o consultaţie ? 
Depinde de profesionist, dar în general consultaţiile  dureazã între 
30 de minute şi o orã. Poate dura şi mai mult dacã este o consultaţie 
familialã. 
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● Cu ce frecvenţã merg ? 
Cât timp va dura ? 
Consultaţiile pot avea loc o datã la 15 zile, în fiecare lunã, sau un pic 
mai mult, în funcţie  de ceea ce pare mai adaptat şi în funcţie de fiecare 
profesionist. Consultaţiile pot fi pe o duratã scurtã, poate fi organizat 
pe timp de 2-3 şedinţe, câte odatã poate dura mai multi ani ; aceasta 
depinde de nevoile şi de cheful dumneavoastrã. 

A povesti despre viaţa mea unui 
necunoscut ? 

A vorbi despre mine cu cineva  
pe care nu-l cunosc, este bizar…
Faptul de a fi faţã în faţã cu o persoanã pe care nu o cunosc, de a povesti 
lucruri personale şi intime poate fi ciudat. Întrebãrile puse pot fi resimţite 
ca o intruziune, ca o indiscreţie. Chiar dacã acesta vi se pare bizar, e bine 
de încercat, de a nu vã descuraja dupã prima consultaţie ! Cel mai des este 
legãtura de încredere şi de bunãtate ce vãvor permite de a intra în îngrijire : 
trebuie sã vã simţiţi confortabil cu profesionistul care vã primeşte. 

SAFIA  
ÎN SITUAŢIE  
DE PRECARITATE, 
EXPLICÃ :  

« De fapt eu prefer 
a vorbi despre viaţa 
mea unei persoane 
de încredere, 

cuiva care nu 
mã va judeca, 
unei persoane 
neutre de fapt.»

 

Dacã nu vã simţiti confortabil cu persoana, asta nu înseamnã cã 
şedinţele  psihologice nu sunt fãcute pentru dumneavoastrã. Poate 
nu este momentul potrivi, sau nu este persoana care vã convine : nu 
ezitaţi de a reîncerca. 

AVEŢI DREPTURI
●  Este posibil sã schimbaţi de îngrijitor. 
●  Relaţia pacient-îngrijitor trebuie sã fie o relaţie consimţitã, 

dacã aveţi încredere, sau nu aveţi chef de a vorbi despre 
anumite lucruri, nu sunteţi obligat. 
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Dacã prima consultaţie vã îngrijoreazã, puteţi cere muncitorului social 
sau unui prieten sã vã acompanieze, dacã aceasta vã linişteşte. 

Nu am încredere
Îngrijitorii sunt supuşi « secretului profesional », ei nu pot împãrţi 
informaţii despre dumneavoastrã, fãrã sã daţi acordul, cu personalul 
social, nici cu administraţiile (prefecturã, Ofpra, CNDA), nici cu poliţia. 
Când un interpret profesional este prezent pe timpul consultaţiei pentru 
a traduce conversaţia dumneavoastrã cu îngrijitorul, acesta este de 
asemenea supus secretului profesional. Nu ezitaţi de a vorbi despre 
asta la începutul consultaţiei dacã aceasta vã îngrijoreazã. 

Secret profesional : ceea ce spuneţi nu poate fi repetat nimãnui,  
fãrã acordul dumneavoastrã.  

Ce trebuie sã-i spun ? 
Trebuie sã zic totul ?
Persoana care vã consultã este un profesionist de sãnãtate mintalã, 
el are obiceiul de a auzi lucruri intime, nu trebuie sã vã fie fricã sau 
ruşine de aspune lucrurile. Nu este grav dacã nu aveţi ce sã-i spuneţi, 
ea vã va acompania, vã va pune întrebãri… În orice caz nu aveţi nici o 
obligaţie ! Nu sunteţi obligat sã rãspundeţi la întrebãri şi puteţi vorbi 
cu ea doar despre ceea ce doriţi. 
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ESHETE  
REFUGIATÃ 
MÃRTURISEŞTE 
DESPRE  
EXPERIENŢA SA :  
 
«« De fapt avem 
nevoie de cineva ! 
Nu este doar 
medicamentul, 

eu consider cã 
trebue comunicat 
cu oamenii…este 
o uşurare. De 
exemplu dacã nu 
sunt bine, vorbesc 
cu dumneavoastrã 
şi sunt mulţumi, uit 
toate problemele ! 
Dacã rãmân în 

stradã sau în 
camerã, dacã nu 
comunic cu nimeni… 
e normal cã devin 
nebun ! Trebuie 
comunicat ! Avem 
nevoie de cineva 
care ne ajutã, care 
ne susţine. »

 
Acest spaţiu de vorbã este spaţiul vostru, pe care puteţi sã-l folosiţi 
cum doriţi.

Medicul psihiatru  
îmi prescrie medicamente
Existã diferite medicamente pentru a putea depãşi problemele de 
sãnãtate mintalã, pot fi prescrise pentru o perioadã de timp pentru 
a diminua simptomele atunci când iau prea multã ampoare în viaţa 
dumneavoastrã. Este de exemplu cazul când nu reuşim sã dormim 
sau când avem idei negre. 

Nu este niciodatã inofensiv de a lua medicamente. Este foarte 
important sã înţelegeţi de ce medicul dumneavoastrã vi le-a prescris 
şi cum trebuie sã le luaţi. Puneţi întrebãri medicului, de mai multe ori 
dacã este necesar, pentru a înţelege bine tratamentul dumneavoastrã. 
Trebuie sã respectaţi dozele şi durata tratamentului prescris de 
cãtre medic. 
Înaite ca tratamentul sã fie adaptat, este important sã spuneţi 
medicului dacã trãiţi pe stradã  sau într-un mediu ne securizat, dacã 
nu aveţi bani sã cumpãraţi medicamentele…

Dacã sunt efecte secundare, dacã dumneavoastrã constataţi o 
schimbare importantã ce vã îngrijoreazã, cã medicamentul nu vã 
convine sau nu este eficace, nu ezitaţi sã revedeţi medicul pentru a-i 
vorbi. Nu schimbaţi dumneavoastrã dozele, nu opriţi tratamentul fãrã 
sã preveniţi medicul dumneavostrã. Des este posibil sã încercaţi un 
alt medicament echivalent. 
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Tratamentul este individual, adaptat la situaţia dumneavoastrã. : nu  
trebuie sã daţi medicamentele dumneavoastrã unei alte persoane. 
Nu luaţi niciodatã un tratament prescris unei alte persoane, nici un 
medicament cumpãrat pin stradã : vã puneţi viaţa în pericol deoarece 
medicamentele pot sã nu fie adaptate nevoilor dumneavoastrãdar 
pot de asemenea cauza probleme grave de sãnãtate.  

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

În funcţie  de drepturile dumneavoastrã, de asigurarea de sãnãtate şi 
de tipul de medicament, pot fi rambursate în totalitate sau cu platã. În 
cazul dificultãţii de a avea medicamente, vorbiţi cu cel ce vi le prescrie 
şi apropiaţi-vã de o permanenţã de acces la îngrijire (Pass). 

Nu vorbesc francezã
 
Faptul de a se afla într-o ţarã unde nu înţelegem limba este 
complicat. Aceasta face dificilã posibilitatea  de a spune ceea ce nu 
merge, de a se exprima şi de a fi înţeles. 

În Franţa, în anumite structuri şi servicii, putem face appel la 
interpreţi : este o persoanã care stãpâneşte cel puţin douã limbi şi 
la care putem face appel pentru a traduce comunicarea între douã 
persoane ce nu au aceeaşi limbã în comun. Interpreţii profesionişti 
(în Franţa sunt muncitori independenţi sau sunt ataşaţi la o 
asociaţie de interpretariat) sunt supuşi secretului : nu pot repeta 
ceea ce a fost zis în timpul conversaţiei cu îngrijitorii. Ei nu sunt 
acolo pentru a susţine opinia lor politicã, etnicã sau religioasã. 
Interpretul poate fi prezent în timpul consultaţiei cu îngrijitorul, 
poate traduce prin telefon sau prin vizioconferinţã. 

Interpretul nu are o formare de îngrijitor, dar va putea facilita 
înţelegerea şi comunicarea între profesionist şi dumneavoastrã. 
Este de asemenea atent la eventualele neînţelegeri legate la felul în 
care imaginãm tratamentul, ce înseamnã de a fi tratat, ce este un 
psiholog, un psihiatru…
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În Franţa, mai multe asociaţii şi servicii spitaliceşti lucreazã cu 
asociaţii de interpretariat profesional şi vã propune asistenţa unui 
interpret profesionist gratuit pe timpul consultaţiei. Dacã nu este 
cazul, aveţi dreptul de a cere pentru a beneficia de aceasta. 

În practicã, cel mai des urmãtoarele scenarii pot avea loc : 

●  Vã cere sã veniţi la consultaţia 
medicalã acompaniat de cineva 
pentru a traduce. Chiar dacã 
sunteţi cu cineva de încredere, 
vã puteţi simţi stingherit de a 
vorbi de lucruri intime în faţa 
lui, de a vã fi fricã cã istoria 
dumneavoastrã va fi povestitã 
în altã parte, de a fi judecat…
Nu ezitaţi de a clarifica cu acea 
persoanã ceea ce aşteptaşţi de 
la ea şi de la consultaţie. 

●  A cere familiei dumneavoastrã 
de a traduce vã poate pune în 
dificultate, şi în special copiii, 
mai ales când este vorba de 
sãnãtatea mintalã. 

●  Anumiţi compatrioţi vã 
pot vinde serviciile lor de 
traducere : aceastã soluţie 
nu este neapãrat cea mai 
bunã dacã nu sunt înterpreţi 
profesionişti.  

     În toate aceste cazuri : 
●  Aveţi dreptul sã spuneţi cã nu vã simţiţi confortabil cu interpretul ; 
●  Aveţi dreptul de a alege sã nu aveţi interpret
●  Aveţi dreptul sã cereţi de a avea un interpret profesionist
●  Aveţi dreptul de a pune întrebãri interpretului : pentru cine 

lucreazã ? 
●  Nu ezitaţi de a cere interpretului sã repete şi de apune întrebãri 

când nu înţelegeţi binea sau nu sunteţi sigur cã aţi înţeles. 

Dacã este vre-o problemã, nu ezitaţi sã semnalaţi îngrijitorului, î 
n special dacã nu înţelegeţi bine înterpretul. 
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Cum sã am  
grijã de 
sãnãtatea mea 
mintalã ? 
În plus de profesionişti şi de dispozitive specializate în sãnãtatea mintalã, 
mai multe lucruri vã pot ajuta sã vã simţiţi mai bine.  

Ce pot face pentru a mã simţi mai bine ?  
Noi înţelegem cã ideile de mai jos pot pãrea decalate, lejere, inutile faţã 
de suferinţele pe care le puteţi resimţi. Aceste activitãţi şi propuneri de 
zi cu zi vã pot susţine şi pot avea efecte reale, nu ezitaţi sã le încercaţi ! 

●● Discutaţi ! 
●  Nu ezitaţi de a vorbi cu persoanele în care aveţi încredere 

(profesionişti, colocatari, prieteni, benevoli…) despre ceea ce 
resimţiţi. Aceasta poate vã va face bine, de a se exprima ; 

●  Puteţi de asemenea sã cãutaţi ajutorul persoanelor apropiate sau 
colegilor : poate cã alte persoane ce au avut un parcurs migrator au 
resimţit acelaşi lucru ca şi dumneavoastrã, nu ezitaţi sã vorbiţi cu ei. 

ADEL,  
RREFUGIAT  
EXPLICÃ :  
 
« Câte odatã ai chef 
sã ai pe cineva 

cu care poţi vorbi 
despre problemele 
tale pentru a te simţi 
mai bine. Faptul cã 
ai nevoie de cineva 
cu care sã vorbeşti 

poate sã te calmeze 
şi sã-ţi spunã : « Nu 
prietene, nu-ţi fã griji, 
va fi bine ». Deci dacã 
am putea avea asta, 
ne poate ajuta mult. »
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●●  A se exprima  
şi a experimenta

●  Puteţi încerca sã plecaţi de la 
experienţa dumneavoastrã : Ce 
vã relaxseazã, ce vã calmeazã ? 
Ce activitãţi vã place sã faceţi ? 
Ce vã plãcea sã faceţi înainte ? 
Poate cã puteţi sã faceţi şi aici ? 

●  A scrie, a desena, a crea, a cân-
ta, a dansa….Aceste activitãţi 
pot uneori sã vã facã bine, de 
a vã permite sã vedeţi mai clar. 
Nu ezitaţi sã încercaţi  ! Plim-
baţi-vã ! Chiar în oraş, sunt me-
reu parcuri şi locuri de joacã 
pentru copii care sunt libere 
de acces şi în care vã puteţi 
plimba. 

●  Faceţi activitãţile care vã plac : 
sport, muzicã, activitãţi manu-
ale, citiţi, grãdinãriţi, bricolaţi, 
dacã sunteţi credincios mergeţi 
la bisericã/la moscheie/la tem-
plu/sau altele…

●●  Încercaţi activitãţile 
collective

●  Nu ezitaţi sã vã apropiaţi de ac-
tivitãţile organizate de centrul 
dumneavoastrã de cazare, de 
cartierul dumneavoastrã de 
asociaţii sau de centre socia-
le. A participa vã va face bine şi 
vã va permite sã întâlniţi per-
soane. 

●  Dacã nu puteţi munci, puteţi 
câteodatã fi benevolîn diferite 
asociaţii. 

●  Informaţi-vã despre acţiunile 
organizate în oraş : pot fi expo-
ziţii şi concerte gratuite. 

●  Puteţi participa la activitãţi 
collective axate pe bunãstare, 
celle ca Yoga, meditaţie, gru-
puri de exprimare, sport…

●  Dacã doriţi sã întâlniţi  per-
soane, nu ezitaţi de a propune 
vecinilor pentru a face o plim-
bare , cumpãrãturi împreunã, 
de a gãti, de a participa la o 
activitate…
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PIERRE,  
REFUGIAT 
MÃRTURISEŞTE :  
 
« Din punct de 
vedere fizic, nu 
eram bine, psihic la 
fel, nu eram bine….
Datoritã atelierelor 
de la asociaţie ne 

reuneam şi fãceam 
activitãţi împreunã. 
Am creat o echipã 
de fotbal împreunã 
fãceam multe 
lucruri. Personal 
s-a ma remotivat ! 
E adevãrat cã m-a 
ajutat sã urc de 
un nivel…eram 

complet deprimat  şi 
uşor uşor datoritã 
acestor activitãţi am 
început sã muncesc 
cu asociaţiile şi am 
regãsit cheful de 
viaţã, m-a ajutat 
cu adevãrat ! »

●● Crea/menţine o rutinã
●  A încerca de a menţine un ritm regulat în care vã simţiţi bine vã 

ajutã sã pãstraţi o bunã sãnãtatea mintalã : încercaţi sã mâncaţi, 
sã dormiţi la ore regulate, de a ieşi şi a face activitãţi pe timpul zilei. 
Puteţi de asemenea sã organizaţi o planificare a activitãţilor şi a 
lucrurilor de fãcut, aceasta vã ajutã séa structuraţi sãptãmâna. 

●  Chiar dacã nu aveţi nimic de fãcut în special, încercaţi sã ieşiţi 
(mergeţi în parc, la stadion, la cinema, plimbaţi-vã…)

O parte dina ceste activitãţi pot séa vã calmeze, altele nu, şi o parte vã 
pot calma astãzi dar mâine nu : Ideea este de a încerca sã gãsiţi ceea 
ce vã face bine, nu vã puneţi presiune şi nu vã descurajaţi ! 
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Exerciţii  
practice  
a încerca
Aceste propuneri  de 
exerciţii poate nu vã convin. 
Dacã un exerciţiu nu vã 
convine, sunteţi liber de a 
se opri în orice moment. 

Relaxarea 
progresivã   
(de Edmund Jacobson)

Inspirând, contractaţi puternic pumnii. Strîngeţi din toate forţele. 
Menţineţi contracţia câteva secunde, reperaţi senzaţia din mânã. 

Expirând, lãsaţi mîna, degetele…toatã mâna sã se elibereze 
progresiv. Eliberaţi toţi muşchii. Observaţi şi apreciaţi relaxarea. 
Luaţi cunoştinţã de toate senzaţiile pe care le resimţiţi. Acest 
exerciţiu poate fi fãcut cu fiecare parte a corpului : braţe, picioare…
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Respiraţia împotriva panicii  
(de Emmanuel Contamin)

Respiraţie specificã în caz de emoţii  puternice : 

1. Inspiraţi pe nas, timp de 3 secunde.
2. Blocaţi respiraţia timp de 4 secunde.
3. Respiraţi pe gurã timp de 5 secunde. 

A se concentra pe expirare când suflãm, deoarece asta de repune 
la relaxare. A face de 2 sau de 3 ori doar (deoarece poate provoca 
ameţeli), apoi respiraţi normal. Dacã este necesar, refaceţ 1 sau 2 
respiraţii anti panicã. 

Multe aplicaţii propun propun programe de relaxare şi respirare 
gratuite, în diferite limbi : nu ezitaţi sã vã uitaţi pe internet. 

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

Numiţi cu voce tare : 
5 lucruri pe care le vãd (de exemplu  : un stilou, un perete alb, o 
persoanã care merge pe stradã, norii pec er, lemnul scaunului…)

5 lucruri pe care le aud (de exemplu : zgomotul maşinii pe stradã, 
pãsãrile, tãcerea în încãpere, sunetul voici mele, zgomotul vecinilor…) 
repetând de fiecare datã « Aud… ».

 5 lucruri pe care le simt în corpul meus au « cu corpul » (de exemplu : 
simt respiraţia mea, contactul braţului meu cu scaunul, picioarele 
mele în papucii mei, mâna mea pe picior, simt cã sunt bine aşezat pe 
scaun…) repetând de fiecare datã « Eu simt… ». 

Continuaţi sã numiţi 4 lucruri pe care le vedeţi, 4 lucruri pe care le auziţi, 
4 lucruri pe care le simţiţi ( alte lucruri, sau aceleaşi) Continuaţi acelaşi 
exerciţiu cu 3lucruri, cu 2 lucruri apoi cu 1 lucru.
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Dispozitive 
specifice
 

Pentru copiii mei şi adolescenţi
Copilul dumneavoastrã poate de asemenea avea probleme de 
sãnãtate mintalã şi diferite semne vã pot alerta : 

Structuri şi profesionişti propun acomapniamente gratuite pentru 
copii şi adolescenţi , ca de exemplu : 

●  Centrele medico psihologice 
(CMP) copii sau adolescenţi : 
legate de spital, permmite de 
a întâlni asistenţii medicali, 
psihologi şi psihiatri ; 

●  Centrele medico psiho 
pedagogice (CMPP) : propun 
consultaţii si acompaniere 
pentru copii şi adolescenţi de 
la 0 la 20 de ani ; 

●  Au dificultãţi pentru a dormi ; 

●  Refuzéa sã se alimenteze

●  Sunt în situaţie de izolare 
relaţionalã, nu au prieteni, 
sunt agersivi cu alţii (muşcã 
de exemplu), nu vã privesc ; 

●  Sunt trişti 

●  Sunt agitaţi şi nu se 
concentreazã ; 

●  Au dificultãţi pentru a vorbi 
franceza şi pentru a învãţa la 
şcoalã ; 

●  Dificultãţi de a creşte şi a fi 
bine în corpul sãu ; 

●  Continuã sau reîncep a face 
pipi sau caca pe ei sau în pat, 
noaptea, câte odatã chiar şi 
ziua, chiar dacã sunt mari. 
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●  Protecţia maternalã şi infantilã 
(PMI) pentru copiii de mai puţin 
de 6 ani : propun consultaţii, 
acţiuni collective, acţiuni pentru 
femeile însãrcinate, pentru 
copii  şi în domeniul planificãrii 
naşterilor şi educaţiei familiale ; 

●  Ajutor social al copilãriei (ASE) : 
acest serviciu poate sã aducã 
un ajutor material, educativ  
şi psihologic minorilor şi 
familiilor lor ; 

●  Casele de adolescenţi :aceste 
locuri propun o primire şi o 
acompaniere pentru adolescenţi 
de asemenea şi familiilor lor ; 

●  Punctele de ascultare pentru 
tineri pentru tinerii de mai puţin 
de 25 de ani. 

●  Psihologii şi psihiatrii pentru 
copii în liberal ; 

●  Psihologii, asistentele medicale, 
asistentele sociale şi medicii din 
Educaţia naţioanlã. 

Nu ezitaţi sã cereţi coordonatele srtucturilor ce sunt aproape de voi. 

Ca şi pentru adulţi, numeroase activitãţi permit copiilor şi 
adolescenţilor de a fi mai bine : şcoala, pentru a se juca şi a întâlni 
alţi copii, creşa şi pepiniera pentru bebeluşi, centrele de recreere, 
prietenii, familia…

Şi pentru femei ? 
Femeile migrante sau în stare de precariate pot fi confruntate cu 
dificultãţi suplementare. 

Pentru femeile victime de violenţã, un  numãr naţional anonim şi gratuit 
existã :  39 19, « Violenţe fãcute femeilor info ». Puteţi fi ascultatã 
şi orientatã înspre asociaţii şi structuri specializate aproape de 
dumneavoastrã. 

În Franţa existã asociaţii şi structuri naţionale specifice pentru 
acompanierea femeilor. 
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Veţi gãsi antene aproape de domiciliul dumneavoastrã, ca de exemplu :

●  Centrele de planificare familialã : accesibile tuturor, gratuit pentru 
persoanele minore sau fãrã asigurare medicalã  . O echipã de 
profesionişti de sãnãtate şi social vã pot da informaţii şi sfaturi în 
legãturéa cu viaţa afecdtivã  şi sexualã, consultaţii medicale pentru 
a elibera o contracepţie, depistarea infecţiilor sexual-transmisibile, 
teste de sarcinã , o acompaniere pentru continuarea sau întreruperii 
voluntare a sarcinii (IVG) ; 

●  Centrele de informaţii despre drepturile femeilor şi familiilor (CIDFF) 
informeazã, orienteazã şi acompaniazã femeile înspre accesul la 
drepturi ; 

●  Federaţia naţionalã GAMS este angajatã împotriva tuturor formelor 
de violenţã fãcutã femeilor sau fetelor şi în special mutilãrile sexuale 
feminine, cãsãtoria forţatã şi/sau précoce, alte practici ce nu sunt 
benefice sãnãtãţii femeilor şi fetelor. 

În aceste structuri şi asociaţii, pot exista de asemeni profesionişti de 
sãnãtate mintalã. Dacã nu este cazul, aceste structuri vã pot orienta 
înspre profesioniştii de pe teritoriul vostru. 

Alte dispozitive specifice
În Franţa existã multe asociaţii, structuri diferite în funcţie de 
problemele sau nevoile pe care le întâlnim. De exemplu existã asociaţii 
şi grupuri de susţinere a persoanelor ce au probleme de alcool, 
asociaţii ce luptã împotriva homofobiei, dispozitive de acompaniere 
specificã pentru persoanele autiste, pentru persoanele victime de 
violenţã sexualã…aceste dispozitive pot de asemenea sã vã susţinã, 
nu ezitaţi sã vã informaţi. 
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LEXIC
AME : Ajutor medical de stat 
ASE : Ajutor social al copilãriei 
Caarud : Centre de primire 
şi acompaniere la reducerea 
riscului pentru consumatorii de 
droguri 
CCAS : Centrul comunal de 
acţiune socialã
CIDFF : Centre de informare 
despre drepturile femeilor şi ale 
familiei
CMP : Centru medico psihologic
CMPP : Centrul medico psiho 
pedagogic

CNDA : Curteza naţionalã a 
dreptului de azil
CPAM : Casa primarã de 
asigurare de sãnãtate 
CSAPA : Centrul de îngrijire şi 
acompaniere şi de prevenire a 
adicţiilor
EMPP : Echipa mobilã psihiatrie 
precaritae
Ofpra : Oficiul francez de 
protzecţie a refugiaţilor şi a 
celor fãrã ţarã
Pass : Permanenţã de acces la 
îngrijiri de sãnãtate
PMI : Protecţie maternalã şi 
infantilã

Resurse 
complementare 

NUMERE UTILE
Urgenţe   112
Samu     15
Poliţie     17
Pompieri   18
Samu Social    115
Alo copii în pericol  119
Violenţe fãcute femeilor 3919
France victime    116 006
SOS homophobie  0 810 108 135
SOS Viol   0 800 05 95 95
Droguri info service  0 800 23 13 13
Tabac info service  39 89
Alcool info service  0980 980 930

Pentru a afla mai multe, gãsiţi resurse complementare  
aici :  www.orspere-samdarra.com



L’Orspere-Samdarra, observatorul national de teme  
legate de sãnãtatea mintalã şi slãbiciuni, este dirijat  

de cãtre Halima Zeroug-Vial, medic psihiatru.  
Echipa pluridisciplinarã lucreazã pe problemele  

ce au legãturã cu sãnãtatea mintalã şi întrebãri sociale. 

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


