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Cum te poti proteja

de virus acasa?

Spala mainile cu apa si sapun.

Dezinfecteaza echipamentul
ajutator dupa folosire.

Utilizeaza servetel de unica
folosinta.

Fa curat si aeriseste
cat mai des incaperea.
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Cum te poti proteja

de virus afara?

Obligatoriu poarta masca
Ssi manusi in transportul
public.

Poarta masca si manusi in
spatii comerciale si locuri
publice inchise, unde nu
poate fi respectata distanta
sociala de cel putin 1 metru.

Masca trebuie sa acopere
nasul si gura.

Recomandari pentru
asistentul/a personal/a:

la toate masurile necesare de
protectie.

Respecta intimitatea

persoanei care are nevoie de
suport.
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Izolarea nu ihseamna Singuratate

Daca ai febra, tuse sau
dificultati de respiratie, nu
panica...

1. Contacteaza imediat
medicul de familie!

2. Solicita trecerea testului
pentru COVID-19!

3. Poarta masca speciala, din
plastic transparent, daca
comunici cu o persoana care

nu aude, dar citeste pe buze!

4. Femeile cu dizabilitati

trebuie sa-si spuna parerea
privind tratamentul lor, daca
se Tmbolnavesc de

Coronavirus!
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Sanatatea corpului tau

Dormi cel putin 7-8 ore pe zi.

Mananca sanatos.

Fa zilnic exercitii fizice.

Bea suficienta apa.

Evita fumatul si alcoolul.

Respecta masurile de protectie.
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Confortul psihologic si emotional

Creaza un plan cu activitati.

Comunica cu cei dragi.

Foloseste tehnologiile
Tn comunicare.

Nu privi prea multe stiri
negative.
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Relatii armonioase cu Familia

Ai grija de sanatatea ta
si a celor apropiati.

Vorbeste cu famila despre
masurile necesare de
protectie contra infectiei
Coronavirus.

Gaseste timp pentru
necesitatile proprii.

Pentru a preveni tensiunea in familie:

Evita controlul exagerat.

Imparte rolurile casnice.

Rezolva conflictele prin discutii pasnice.

Vorbeste despre temerile tale si a familiel.
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Relatii armonioase cu Copilul

Sustine copilul Tn studierea
online.

Comunica cu el deschis.

Petreceti mai mult timp
Tmpreuna.

Organizeaza jocuri care sa
Implice miscarea.

Da-i responsabilitati casnice.

Lauda-| pentru orice reusita.
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Spune Nu violentei in familie

in perioada izolarii

De ce apare violenta?

Schimbarea rutinei
Zilnice.

Lipsa intelegerii si
comunicarii Tn familie.

Izolare.

Tipurile de violenta:

Verbala

Fizica

Emotionala
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Spune Nu violentei in familie

in perioada izolarii

Pentru a opri violenta:

Intelege emotiile persoanei
de langa tine.

la-ti un moment de respiro.
Mentine distanta de agresor.

Nu-ti fie frica sa apelezi dupa
ajutor.

Vorbeste cu persoana in care
ai Tncredere.

in caz de violentd, apeleaza
dupa ajutor:

Persoana de incredere

sau serviciul de suport 112.
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Date de contact

Materialul informativ a fost elaborat in
cadrul ,Programului de Asistenta
psihologica la distanta pentru femeile cu
dizabilitati in timpul pandemiei COVID-19".

Programul este implementat de Asociatia

Sursa imagini: ,MOTIVATIE” din Moldova, in parteneriat
Pixabay.com cu Entitatea Natiunilor Unite pentru
Canva.com Egalitate de Gen si Abilitarea Femeilor

(UN Women) si finantat de Suedia.

Materialul a fost elaborat cu scopul

sustinerii informationale pentru femeile
cu dizabilitati din Republica Moldova in
perioada raspandirii virusului Covid-19.

Asociatia ,MOTIVATIE” din Moldova

Oficiu or. Chisinau

Tel.: (+373-22)-66-13-93, Fax: (+373-22)-66-13-93

mob.: (+373)67300449, (+373)67300450

E-mail: office@motivation-md.org

Web: www.motivatie.md

Adresa: Bd. Mircea cel Batran 48, or. Chisinau, MD-2075.
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