Wsparcie w kryzysie

Wsparcie dla
zdrowia psychicznego:
zapobieganie samobojstwom

Wszyscy mamy zmartwienia i musimy zmagac sie z trudnosciami.

Wiele osob zmusza to do zastanowienia sie nad wtasnym stanem

psychicznym, niektorzy z kolei boja sie prosi¢ o pomoc. Oto garsc
najwazniejszych informacji na ten temat.



Pomoc w sytuacjach kryzysowych

Tacy ludzie mogg czuc sie smutni lub
podekscytowani, niespokojni, przygnebieni,
przyttoczeni, przestraszeni, zdezorientowani
lub roztargnieni. Relacje z innymi moga stac
sie trudne. Praca moze wydawac sie ciezsza
niz kiedys. Towarzyszyc¢ im bedzie poczucie,
7e co$ jest nie tak. Zycie moze stacé sie
nieustanng walka. Jesli takie uczucia lub objawy
wptywajg rowniez i na Twoje zycie, rozwaz
skorzystanie z pomocy. Choroby psychiczne
mozna skutecznie leczyc.

Jak postrzega¢ samobdjstwo?

Nalezy zrozumie¢, ze mysli o samookaleczeniu
lub chec¢ ucieczki od psychicznej udreki nie
wigzg sie z jakgs wadg charakteru. Aby jednak
poczuc sie lepiej, musisz przede wszystkim
przyznac, ze potrzebujesz pomocy, a nastepnie
zwrocic sie do kogos, kto jej udzieli.

Warto wiedziec, ze istniejg pewne okolicznosci
lub warunki mogace zwiekszyc¢ ryzyko
samobodjstwa. Obejmujg one zazywanie
narkotykow i alkoholu, depresje, niedawne
samobojstwo lub $mier¢ cztonka rodziny

badz przyjaciela.

Zwracaj uwage na uczucia, ktore Ci towarzysza,
i nie wahaj sie siegnag¢ po pomoc. Wokot
Ciebie zyja ludzie, ktorym zalezy na Twoim
dobru i chetnie przyjda Ci z pomoca. Mysli
samobojcze sg zwykle powaznym objawem
uleczalnej choroby. Kluczem do radzenia sobie
z myslami tego rodzaju jest podjecie leczenia
kryjacej sie na tym symptomem choroby.
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Sposoby szukania pomocy

» Psychiatra lub inny przedstawiciel personelu placowki lecznictwa
psychiatrycznego jest doskonatym wyborem. Mysli samobdjcze
nalezy traktowac¢ powaznie i doktadnie przeanalizowac. Jesli mysli
samobojcze towarzyszg Ci w trakcie leczenia, musisz natychmiast
skontaktowac sie z lekarzem lub terapeuts.

« Infolinie pomocy dla os6b chcacych popetni¢é samobodjstwo
to kolejne zrodto pomocy. Sg dostepne 24 godziny na dobe
i przez 7 dni w tygodniu, oferujgc tatwy sposodb dotarcia do osoby
zapewniajgcej wsparcie w czasie tak krotkim jak wykonanie
potgczenia telefonicznego. Jedng z najwiekszych zalet infolinii
jest to, ze pozwalajg zachowac¢ anonimowos¢; nikt nie musi zna¢
Twojej tozsamosci ani zadnych innych informacji identyfikujgcych
Twojg osobe.

« Jesli jest to dla Ciebie wygodniejsze, znajdz pomoc online, ale
wybierz jg bardzo starannie. Niektore sieciowe biuletyny traktujgce
o samobodjstwach majag niewielki ruch i moga nie reagowac zbyt
szybko na Twoje potrzeby, chociaz istniejg witryny, ktére z czasem
moga stanowi¢ doskonate zrodto wsparcia.

» Duchowni, cztonkowie rodzin i przyjaciele mogg tworzyc¢ sprawne
systemy lub sieci wsparcia, szczegdlnie jesli ufasz im na tyle, by
sie zwierzy¢. Osobami szczegdlnie emocjonalnie zaangazowanymi
w relacje z Tobg sg przyjaciele i cztonkowie rodziny: majg mndstwo
do stracenia, jesli uda Ci sie odebrac sobie zycie. Pozwdl im byé przy
Tobie, kiedy tego potrzebujesz.

Mozliwe do podjecia kroki

» Przechowuj leki w sposdéb bezpieczny, proszgc znajomego lub kogos
z rodziny o przechowanie ich, aby nie mozna byto po nie siegngc¢
w czasie proby samobdjczej

» Zachowaj numery telefonow infolinii oraz do tatwo dostepnych
pracownikow placowek lecznictwa psychiatrycznego.

» Zwracaj uwage ha swoje nastroje i uczucia, a takze na powroty
uporczywych mysli o samookaleczaniu sie. Cwicz samoobserwacije,
naucz sie skutecznie rozpoznac chwile, kiedy potrzebujesz wsparcia,
i zorientuj sie, gdzie mozesz je znalezc.

» Pozbadz sie zdomu broni palnej lub innych srodkéw powodujacych
$miertelne obrazenia, aby nie byty tatwo dostepne w chwili checi
odebrania sobie zycia.
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Jesli myslisz o zranieniu siebie lub innych lub znasz kogos, kto ma takie mysili,
natychmiast poszukaj pomocy. Jesli ty lub ktos, kogo znasz, znajduje sie

w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon pod numer alarmowy 911 lub
udaj sie do najblizszego SOR. Aby skontaktowac sie z przeszkolonym doradca
kryzysowym, skontaktuj sie z Centrum Wsparcia dla Osdb Dorostych w Kryzysie
Psychicznym, dzwonigc pod numer 800 70 2222. Mozesz tez wystac
wiadomos¢ tekstowg pod numer 988, skorzystac z czatu na stronie 988.lifeline.
org lub odwiedzi¢ strone centrumwsparcia.pl. Na infolinii pod numerem 988
mozesz liczy¢ na catodobowe, bezptatne i poufne wsparcie.*

- Prawdziwi ludzie. Prawdziwe historie. Prawdziwe rozwigzania
w=—===_ Aby uzyska¢ dostep do informacji o konkretnych $wiadczeniach,

odwiedz strone LiveWell.Optum.com i zaloguj sie za pomocg swojego
firmowego kodu dostepu: XXX

@ Zadzwon po wsparcie: 1-800-XXO-XXXX

W ramach s$wiadczenia pracowniczego Optum mozna uzyskaé wsparcie

ze strony specjalnie przeszkolonych specjalistow ds. zdrowia psychicznego,
ktorzy oferujg pomoc osobom zmagajgcym sie z przygnebieniem, depresja
lub szukajgcym odpowiedzi.

Zadzwon pod numer 800 70 2222988, aby skontaktowaé sie z Centrum
Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym. Zawsze jest nadzieja.

Dodatkowe wsparcie i informacje przydatne w sytuacjach kryzysowych mozna
znalez¢ pod adresem optumeap.com/criticalsupportcenter..

Q Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Optum

Jesli myslisz o zranieniu siebie lub innych lub znasz kogos, kto ma takie mysli, natychmiast poszukaj pomocy. Jesli ty lub ktos, kogo znasz, znajduje
sie w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon pod numer alarmowy 112 lub udaj sie do najblizszej izby przyje¢ pogotowia ratunkowego. Aby
skontaktowac sie z przeszkolonym doradcg kryzysowym, skontaktuj sie z Centrum Wsparcia dla Osob Dorostych w Kryzysie Psychicznym, dzwonigc
pod numer 800 70 2222. Mozesz tez wysta¢ wiadomos¢ tekstowg pod numer 988, skorzystac z czatu na stronie 988.lifeline.org lub odwiedzi¢ strone
centrumwsparcia.pl. Na infolinii pod numerem 988 mozesz liczy¢ na catodobowe, bezptatne i poufne wsparcie.*

*Infolinia zapewnia ustugi telefoniczne centrum kryzysowego na zywo, w jezyku angielskim i hiszpanskim, oraz korzysta z rozwigzan Language Line do
$wiadczenia ustug ttumaczeniowych na ponad 250 dodatkowych jezykow dla osob dzwonigcych pod numer 988. Dla postugujacych sie jezykiem polskim
dodano takze numery do lokalnej infolinii oraz strony sieci Web.

Jesli jestes w ciagzy, w ztej kondycji fizycznej lub cierpisz na takie choroby, jak zapalenie stawdw, cukrzyca lub choroby serca, skonsultuj sie z lekarzem
przed rozpoczeciem programu ¢wiczen lub zwiekszeniem poziomu aktywnosci. Moga on powiedziec, jakie rodzaje aktywnosci i jej intensywnosc sa dla
Ciebie bezpieczne.

Z programu nie nalezy korzystaé w sytuacji zagrozenia zycia ani w celu uzyskania pilnej opieki medycznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwonié¢
pod numer 112 lub udaé sie do najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR). Ten program nie ma na celu zastgpienia opieki lekarskiej ani
porady specjalisty. W sprawie opieki zdrowotnej, leczenia lub lekdw nalezy sie skonsultowac z lekarzem. Ze wzgledu na mozliwosc¢ konfliktu intereséw nie
udzielamy porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sgdowg przeciwko firmie Optum albo jej spotkom
zaleznym, lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu).
Ten program i jego elementy moga nie by¢ dostepne w niektérych obszarach administracyjnych lub dla niektérych grup ze wzgledu na ich wielko$é

i moga ulec zmianie. Moga obowigzywac wytgczenia i ograniczenia $wiadczen.

Optum? jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i w innych jurysdykcjach. Wszystkie inne marki lub nazwy
produktow sg znakami towarowymi albo znakami zastrzezonymi nalezagcymi do odpowiednich wtascicieli. Firma Optum realizuje polityke rownych szans
w zatrudnieniu.
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