Kritik Destek

Ruh sagligi destegi:
intihari onleme

Hepimiz muhtelif zamanlarda endiselenir ve duygularla
mucadele ederiz. Pek ¢ok kisi run sagligi sorunlari olup
olmadigini merak eder ve bazilari yardim almaktan
korkar. Burada bilmeniz gerekenler sunulmaktadir.

Uzglin veya sevingli, endiseli, depresif, bunalmis, korkmus,
akl karismis veya unutkan hissedebilirler. iligkiler
zorlasabilir. Calismak, eskisinden daha zor gorundar.

Bir seyler ters gider. Hayat bir mucadele olabilir. Duygular
veya semptomlar yagsaminizi etkiliyorsa yardim almayi
dusunun. Ruh hastaliklari basaril bir sekilde tedavi edilebilir.
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& Intihara dair bakis agisi kazanmak

Kendine zarar verme dislincelerine sahip olmanin ya da zihni kederden kagma
arzusunun bir karakter kusuru olmadigini anlayin. Kendinizi daha iyi hissetmeniz igin
yardima ihtiyaciniz oldugunu kabul etmeli ve biriyle iletisime gegmelisiniz.

intihar riskinizi artirabilecek bazi durumlar veya kosullar oldugunu bilin. Bunlar arasinda
uyusturucu ve alkol kullanimi, depresyon, ailede intihar dykisl ya da yakin zamanda bir
arkadasin intihar1 veya 6limu yer alir.

Duygulariniza dikkat ettiginizden emin olun ve yardim i¢in iletisime gecin. Cevrenizde
sizi dBnemseyen ve size yardim etme firsatini degerlendirecek insanlar vardir. intihar
diisiinceleri genellikle tedavi edilebilir bir hastaligin ciddi bir semptomudur. intihar
dislncesiyle bas etmenin anahtari, altta yatan hastaligi tedavi etmektir.
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2‘ Yardim alma yollari

R

optumwellbeing.com
adresinde kendiniz

ve sevdikleriniz igin gesitli
kaynaklar bulabilirsiniz

* Bir psikiyatrist veya bagka bir ruh sagligi uzmani mikemmel bir segenektir.
intihar disiincelerinin ciddiye alinmasi ve dikkatle degerlendirilmesi gerekir. Tedavi
goruyorsaniz ve intihar etme arzusu duyuyorsaniz, derhal hekiminizi veya terapistinizi
aramalisiniz.

« Intihar yardim hatlari (alo intihar hatlan), sizin igin baska bir yardim kaynagidir.
7/24 ulasilabilir olup telefon etmek icin gereken siire iginde, sizinle ilgilenecek birine
ulagsmanin hizl bir yolunu sunarlar. Yardim hatlarinin en blyuk avantajlarindan
biri, anonim kalmaniza izin vermesidir. Kimsenin kim oldugunuzu veya diger kimlik
bilgilerinizi bilmesine gerek yoktur.

Kritik Destek Merkezimiz, en ¢gok
ihtiya¢ duydugunuz zamanda
duygusal destek kaynaklari

» Sizin i¢in daha rahat olacaksa ¢evrimigi yardim bulun ancak siteyi dikkatlice ve bilgiler sunar. Ruh sagligi,
secin. Bazi intihar ilan panolarinda mesaj trafigi gcok yavastir ve ihtiyaglariniza ¢cok travmatik olaylar, dogal afetler,
hizli yanit vermeyebilirler ancak bazi siteler zaman iginde sizi destekleme konusunda keder ve kayip, buhran dénemindeki
mukemmel olabilir. ergenlere destek ve daha fazlasini

¢ Din adamlari, aile liyeleri ve arkadaslar, 6zellikle de iginizi dokecek kadar SR GO ST T T

giivendikleriniz iyi destek sistemleri olabilirler. Ozellikle arkadaslariniz ve aile
Uyeleriniz, sizinle olan iligkilerine duygusal bir yatirim yaparlar ve intihar etmeyi
bagarirsaniz, kaybedecekleri gok fazla sey vardir. ihtiyaciniz oldugunda onlarin
yaninizda olmasina izin verin.

\\ Atabileceginiz adimlar

« llaglan giivenli bir sekilde saklayin; bir arkadasinizdan veya aile liyenizden bunlari
saklamalarini isteyin, boylece bu ilaglar bir intihar girisiminde kullanilamaz.

* Yardim hatlarinin ve ruh saghgi uzmanlarinintelefon numaralarini erisilebilir bir
yerde tutun.

* Ruh halinize ve duygulariniza dikkat edin ve surekli kendine zarar verme
distncelerinin geri dénusu konusunda tetikte olun. Kendi kendinizi dederlendirin
ve ne zaman destege ihtiyaciniz oldugunu ve bunu nerede bulabileceginizi 6grenin.

* Atesli silahlari veya oliimciil yaralanmaya neden olabilecek diger araglari
evinizden gikarin, bdylece hayatiniza son verecek araglar elinizin altinda olmaz.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/tr-TR
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fx . ihtiyaciniz oldugunda kritik destek
Q Ek kritik destek kaynaklari ve bilgiler i¢in optumwellbeing.com adresini ziyaret edin.

D_ Belirli sosyal yardimlara iligkin bilgilere erigsmek igin
livewell.optum.com adresini ziyaret edin ve erisim kodunuz ile giris yapin:

Q Destek i¢in arayin:

Optum

Bu program, acil durum veya acil saglik hizmetleri ihtiyaglari igin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, yerel acil servis telefon numarasini arayin ya da en yakin ayakta
tedavi veya acil servis tesisine gidin. Bu program, bir doktor veya uzman bakiminin yerini tutmaz. Bu program ve bilesenleri, tim konumlarda bulunmayabilir; kapsam ile
ilgili istisnalar ve kisitlamalar gecerli olabilir.

Optum®, ABD ve diger yargi bolgelerinde Optum, Inc. sirketinin tescilli ticari markasidir. Tim diger marka veya triin adlari, ilgili sahiplerinin miilkiyetindeki ticari markalar
veya tescilli ticari markalardir. Uriinlerimizi ve hizmetlerimizi devamli iyilestirdigimiz icin Optum, 6zellikleri 5nceden haber vermeksizin degistirme hakkini sakl tutar.
Optum, firsat esitligi sunan bir isverendir.
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