Kritik Destek

Ruh saghgi destegi:
intiharionleme

Hepimiz farkli zamanlarda endiselenir ve duygularimizla

mucadele ederiz. Pek cok insan ruh saghgi ile ilgili sorun

olup olmadigini merak eder ve bazilari yardim almaktan
korkar. iste bilmeniz gerekenler.
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Uzgiin veya sevincli, endiseli, depresif,
bunalmis, korkmus, kafasi karismis veya unutkan

hissedebilirler. iliskiler zorlasabilir. Calismak -

eskisinden daha zor gorundar. Bir seyler yanlis

gelir. Hayat bir micadeleye donusebilir.

Duygular veya belirtiler hayatinizi etkiliyorsa, Kendiniz ve
yardim almayi diisiiniin. Ruh hastaliklari basariyla sevdikleriniz |<;|n

tedavi edilebilir.
XXx.com

' Intihara mi1 meylediyorsunuz? adresinde

Kendine zarar verme diislincesine veya zihinsel Qe§|t|| kaynaklar
Istiraptan kagma arzusuna sahip olmanin bir
karakter kusuru olmadiginin farkina varin. mevcuttur.
Ancak kendinizi daha iyi hissetmek i¢in yardima . o
ihtiyaciniz oldugunu kabul etmeli ve yardim Kritik Destek Merkezimiz,
istemelisiniz. en ¢ok ihtiya¢ duydugunuz
intihar riskinizi artirabilecek bazi durumlar veya anda duygusal destek
kosullar oldugunu bilin. Uyusturucu ve alkol kaynaklari ve bilgileri
kullanimi, depresyon, ailede intihar dykisi veya sunar. Akil saghg,
yakin zamanda bir arkadasin intihari veya 6lumu travmatik olaylar, dogal
bunlardan bazilaridir. afetler, yas ve kayip,
Mutlaka duygulariniza dikkat edin ve yardim krize girmis ergenleri
isteyin. Cevrenizde sizi umursayan ve destekleme ve daha

memnuniyetle yardim edecek insanlar var.
intihar distincesi genellikle tedavi edilebilir
bir hastaligin ciddi bir belirtisidir. intihar
dusuncesiyle bas etmenin anahtari altta yatan
hastaligin tedavi edilmesidir.

fazlasini iceren cesitli konu
alanlarini kesfedin.
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Yardim isteme yollan

« Bir psikiyatrist veya baska bir ruh saghgi uzmani mikemmel
bir secimdir. intihar distincesi ciddiye alinmali ve dikkatlice
degerlendirilmelidir. Tedavi goruyor ve intihara meyilli hissediyorsaniz,
hemen doktorunuzu veya terapistinizi aramalisiniz.

« Intihar Yardim Hatlar, sizin icin baska bir yardim kaynagidir.
7/24 ulasilabilir, ilgilenen birine telefon goérismesi yapmak igin gereken
sUrede ulasmanin hizli bir yolunu sunarlar. Yardim hatlarinin en buyuk
avantajlarindan biri, anonim kalmaniza izin vermesidir; kimsenin kim
oldugunuzu veya herhangi bir tanimlayici bilgiyi bilmesi gerekmez.

« Sizin icin daha rahatsa cevrimici yardim bulun, ancak siteyi dikkatli
secin. Bazi intihar duyuru panolarinin ugrayani azdir ve ihtiyaclariniza
cok hizli yanit vermeyebilir, ancak bazi siteler zamanla sizi desteklemek
konusunda mukemmel olabilir.

« Din adamlari, aile liyeleri ve arkadaslar gibi 6zellikle cok gtivendiginiz
kisiler iyi birer destek sistemi olabilir. Ozellikle arkadaslar ve aile lyeleri
sizinle olan iligkilerine duygusal yatirim yaparlar ve kendi caniniza
kiyarsaniz cok sey kaybederler. ihtiyaciniz oldugunda yaninizda
olmalarina izin verin.

Atabileceginiz adimlar

« Bir intihar girisiminde kullanilmamasi icin arkadaslarinizdan veya aile
uyelerinden saklamalarini isteyerek ilaglar emniyete alin.

» Yardim hatlari ve ruh saghgi uzmanlarinin telefon numaralarini kolay
erisilir tutun.

* Ruh halinize ve hislerinize dikkat edin ve kalici kendine zarar verme
duslincelerine donmeye karsi uyanik olun. Kendinizi gézlemleme
ahskanhgi edinin ve ne zaman destege ihtiyaciniz oldugunu ve bu
destegi nerede bulabileceginizi bilin.

« Atesli silahlari veya diger 6liimciil yaralama araclarini evinizden
kaldirin, boylece hayatinizi sona erdirme araglari hemen elinizin
altinda olmasin.
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Gercek kisiler. Gercek yasam. Gercek ¢oziimler.

Belirli sosyal yardim bilgilerine erismek icin LiveWell.Optum.com adresini
ziyaret edin ve sirket erisim kodunuzla oturum agin: XXX

Destek almak icin 1-800-XXX-XXXX numaral
telefonu arayin.

Size sunulan Optum sosyal yardimi, bunalmis, depresyonda olan veya
sorunlarina ¢6zim arayan herkese yardimci olmak icin 6zel olarak egitilmis ruh
sagligi uzmanlarindan destek sunar.

Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.

Optum

Hamileyseniz, fiziksel olarak hareketsiz kaldiysaniz ya da arterit, diyabet veya kalp hastaliginiz varsa egzersiz programina baglamadan ya da aktivite
seviyenizi ylkseltmeden 6nce doktorunuza danisin. Doktorunuz sizin igin hangi aktivitelerin ne kadar glivenli oldugunu séyleyebilir.

Bu program, acil ya da zorunlu bakim ihtiyaglari icin kullaniimamalidir. Acil bir durumda, 112’yi arayin ya da en yakin acil merkezine gidin. Bu
program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gecmez. Ozel saglik gereksinimleri, tedaviler veya ilaglar icin
klinisyeninize bagvurun. Cikar catismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayl olarak almakta
oldugu herhangi bir kurulus (6r. isveren veya sadlik plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek sorunlar Gzerinde hukuki danismanlk hizmetleri
saglanmaz. Bu program ve icerikleri tim eyaletlerde veya tim grup boyutlari igin mevcut olmayabilir ve degisiklige tabidir. Kapsam disi birakilan konular
ve kapsam sinirlamalari olabilir.

Optum’, Optum Inc. sirketinin ABD’de ve diger yargilama alanlarindaki tescilli ticari markasidir. Tim diger markalar ya da Grtn isimleri ilgili sahiplerinin
ticari ya da tescilli markalaridir. Optum firsat esitligi sunan bir igsverendir.
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