Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Wsparcie w zakresie zdrowia
psychicznego: zapobieganie
samobojstwom

Kazdy z nas w roznych sytuacjach martwi sie i zmaga

z trudnymi uczuciami. Wiele os6b zastanawia sie, czy nie
ma problemow ze zdrowiem psychicznym, a niektorzy bojg
sie zgtosic¢ sie po pomoc. Co warto wiedziec.

Mozna odczuwac¢ smutek lub podekscytowanie, niepokoj, przygnebienie,
przyttoczenie, strach, dezorientacje lub zapomina¢ o wielu rzeczach.
Moga pojawic sie trudnosci w relacjach. Praca wydaje sie ciezsza niz
kiedy$. Mozna mie¢ uczucie, ze co$ jest nie tak. Zycie moze byc¢ ciggtg
walkg. Jesli takie uczucia lub objawy utrudniajg zycie, warto zgtosic sie
po pomoc. Choroby psychiczne mozna skutecznie leczy¢.

:/ Spojrzenie na samobdjstwo z pewnej perspektywy

Nalezy zrozumie¢, ze mysli o wyrzadzeniu sobie krzywdy lub che¢ ucieczki od udreki psychicznej nie sg wada
charakteru. Aby poczu¢ sie lepiej, musisz przyznac, ze potrzebujesz pomocy i skontaktowac sie z kims, kto
moze jej udzielic.

Trzeba pamietaé, ze pewne okoliczno$ci lub schorzenia mogg zwigkszac ryzyko popetnienia samobojstwa.
Nalezy do nich miedzy innymi zazywanie narkotykéw i alkoholu, depresja, niedawne przypadki samobdjstw
w rodzinie lub $mier¢ przyjaciela.

Pamietaj, aby zwraca¢ uwage na swoje uczucia i zgtosi¢ sie po pomoc. Wokét Ciebie sg osoby, ktérym zalezy
i ktore chetnie udzielg Ci pomocy. Mysli samobdjcze sg zwykle powaznym objawem uleczalnej choroby.
Kluczem do poradzenia sobie z myslami samobdjczymi jest leczenie choroby podstawowe;.
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2‘ Gdzie szukaé pomocy

* Psychiatra lub inny specjalista w zakresie zdrowia psychicznego to doskonaty
wybér. Mysli samobdjcze muszg by¢ traktowane powaznie i doktadnie zbadane.
Osoby, ktére majg mysli samobdjcze w trakcie leczenia, powinny natychmiast
skontaktowac sie z lekarzem lub terapeuta.

¢ Telefony zaufania dla oséb zagrozonych samobéjstwem to kolejne zrédto
pomocy. Sg dostepne przez catg dobe, siedem dni w tygodniu i umozliwiajg
szybki kontakt z kims, kto okaze troske, w czasie tak krotkim, jak czas potrzebny
na wykonanie potgczenia telefonicznego. Jedng z najwigkszych zalet telefonu
zaufania jest mozliwo$¢ zachowania anonimowosci. Nikt nie musi wiedzie¢, jak sie
nazywasz ani zna¢ Twoich innych danych.

¢ Znajdz pomoc online, jesli ta forma jest dla Ciebie wygodniejsza, ale uwaznie
wybierz witryne. Niektore tablice ogtoszen dla os6b zagrozonych samobgjstwem
majg niewielki ruch i mogg nie zareagowac zbyt szybko na Twoje potrzeby, chociaz
niektére strony moga doskonale wspiera¢ Cie przez dtugi czas.

* Duchowni, cztonkowie rodziny i przyjaciele mogg stanowi¢ dobry system
wsparcia, w szczegodlnosci te osoby, ktérym ufasz na tyle, aby im sie zwierzyé.
W szczegdlnosci przyjaciele i cztonkowie rodziny sg emocjonalnie zaangazowani
w relacje z Tobg, a jesli uda Ci sie odebrac¢ sobie zycie, bedzie to dla nich ogromna
strata. Pozwdl im by¢ przy Tobie wtedy, gdy tego potrzebujesz.

\\ Co mozna zrobié

* Przechowuj leki w bezpiecznym miejscu, popros przyjaciela lub cztonka rodziny
o ich przechowanie, aby nie mogty zosta¢ uzyte podczas préby samobojczej.

e Zapisz numer telefonu zaufania i do specjalistéw ds. zdrowia psychicznego i umies¢
je w tatwo dostgpnym miejscu.

* Zwracaj uwage na swoj nastroj i uczucia obserwuj, czy nie wracajg uporczywe
mys$li o samookaleczeniu. Uwaznie sie obserwu;j i staraj sie rozpoznawac, kiedy
potrzebujesz wsparcia i dowiedz sig, gdzie mozesz je znalezc.

* Pozbadz sie z domu broni palnej i innych szczegélnie groznych srodkoéw, tak
aby srodki, ktére mogg pomdc w samobdjstwie nie byty fatwo dostepne.
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Na stronie
optumwellbeing.com
mozna znalez¢ wiele
zasoboéw dla siebie

i swoich bliskich

Nasze Centrum Krytycznego
Wsparcia oferuje zasoby

i informacje o wsparciu
emocjonalnym, gdy jest ono
najbardziej potrzebne. Mozna
tam znalez¢ informacje z réznych
obszardéw tematycznych, w tym
dotyczace zdrowia psychicznego,
traumatycznych wydarzen,

klesk zywiotowych, zatoby

i straty, wspierania nastolatkdw
w Kryzysie i nie tylko.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/pl-PL

Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Qo Krytyczne wsparcie wtedy, gdy jest potrzebne
Q Na stronie optumwellbeing.com mozna znalez¢ dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu

o krytycznym znaczeniu.

D_ Dostep do informacji o konkretnych swiadczeniach mozna uzyskaé
na stronie livewell.optum.com, po zalogowaniu sie przy uzyciu swojego kodu dostepu:

Q Zadzwon, aby uzyskaé wsparcie

Optum

Nie nalezy korzystaé z tego programu w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia i kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych przypadkach zadzwon
pod numer telefonu lokalnych stuzb ratunkowych lub udaj sie do najblizszego ambulatorium lub na oddziat ratunkowy. Program nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty.
Program i jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i mogag obowigzywa¢ pewne wytaczenia i ograniczenia dotyczgce udziatu w nim.
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