: P
SR e
A

a2 1
3 tEY

Her for deg i dine kjaere‘
rehabilitering

En veiledning for a gi stotte




Er du bekymret for at noen du bryr deg om lever med psykiske

helseproblemer og/eller rusmiddelbruk, og ikke far effektivomsorg?
Du kan veere sikker pa at folk kan delta i vellykkede behandlinger for
atferdshelseforstyrrelser. Og stette fra familie og venner kan utgjere

en betydelig forskjell.

Her er noen mater
du kan hjelpe:

Snakk med dem og vis medfglelse.

Uttrykk bekymringen din pa en ikke-dgmmende
mate, og fortell dem at du er der for & hjelpe dem.
Skap et stattende milje for 8 fremme samtale og
apenhet. Begynn for eksempel med & si noe slikt
som:

- “Jeg har veert bekymret for deg. Kan vi ta

en prat?”

« “Hvis ikke, hvem er du komfortabel med & snakke
med?” Og "Hvordan kan jeg hjelpe deg?"

- “Jeg ser at du gar gjennom noe. Hvordan kan
jeg stotte deg pa best mulig mate?”

- “Jeg bryr meg om deg, og er her for & lytte. Vil
du ta en prat?”

« “Jeg har lagt merke til at du ikke har veert helt
degselvidet siste. Hvordan kan jeg hjelpe?"

Erkjenn folelsene deres.
Lytt apent, aktivt og uten & demme.

Vaer apen.

Diskuter familiehistorien din angaende psykisk
helse eller rusproblemer, hvis det er relevant.
Det kan hjelpe dem til 4 fale seg mindre alene.

Tilby hjelp med a soke stotte.

Gi forsikring om at tilstanden deres kan
behandles. Hjelp dem med & finne ressurser og ta
kontakt med behandlingstjenester. For eksempel,
besgk findahelpline.com. Find a Helpline er et
gratis, nettbasert verktay som enkelt kobler folk
til hjelpetelefoneriover 50 land, for umiddelbar
stotte, radgivning og informasjon. Oppmuntre til
aringe en hjelpetelefon for a finne ut hva de beste
neste trinnene kan veere.

Vzer talmodig.

A hjelpe noen med a engasjere seg og komme pa
bedringens vei, tar tid. Fortsett 8 holde kontakten
med tilbud om & lytte og hjelpe.

Husk ogsa a ta vare pa deg selv.

A vaere omsorgsperson kan vaere stressende og
folelsesmessig utmattende for deg. Ta deg tid til
din egen mentale helse og velveere.



Rehabilitering. Vi star sammen i dette.

Tegn og symptomer

Det er viktig & huske at problemer med psykisk helse og rusmiddellbruk, ikke er en karakterbrist eller
et tegn péa svakhet. Dette er vanlige, ofte alvorlige tilstander som rammer millioner hvert ar. Det er
ogsa viktig 8 huske at pa samme mate som andre helsetilstander, kan lidelser innen psykisk helse og

rusmiddellbruk behandles.

Rusmisbruk

Rusmisbruk kan oppsté nar narkotika og/
eller alkohol brukes gjentatte ganger eller

for mye. Fortsatt bruk forarsaker betydelige
negative effekter pa en persons liv, inkludert
helseproblemer, funksjonshemming og
manglende oppfyllelse av viktige forpliktelser.
Rusmisbruk er en medisinsk tilstand, og kan
omfatte fglgende:

- A ikke vaere i stand til 8 slutte eller kontrollere
bruken av narkotika og/eller alkohol

A gjore feil eller ikke veere i stand til & gjere
hovedoppgavene sine pa jobb, pa skole eller
hjemme

- Sette seg selvi farlige situasjoner ved a bruke
narkotika og/eller alkohol

- A bli arrestert eller stjele for & ha rad til
narkotika og/eller alkohol

- Bliinnlagt pa sykehus for bruk av narkotika og/
eller alkohol

- Utvikling av toleranse og behov for starre
mengder narkotika eller alkohol for a fgle de
samme fysiske effektene

- Oppleve relasjonsproblemer med nzerstaende
pa grunn av narkotika- og alkoholbruk

Psykiske lidelser

Psykiske lidelser innebeerer endringeri
tenkning, humer og/eller atferd. Disse
sykdommene er medisinske tilstander, og de
er et produkt av samspillet mellom biologiske,
psykiske og sosiale faktorer. Noen av fglelsene
og atferden som kan oppleves med en psykisk
helsetilstand inkluderer:

« Endringer i spisevaner og sgvn (spiser for mye
eller for lite, sover for mye eller klarer ikke &
sove nok)

- A trekke seg tilbake fra menneskene i livet ditt

- Aikke lenger veere interessert i ting du pleide
alike

- Afole seg forvirret, glemsom, sint, opprert
eller mer anspent enn vanlig

- Afole seg engstelig, bekymret eller redd mer
enn vanlig

* A hgre stemmer

« A tenke pa & skade deg selv eller andre eller
ikke lenger gnske & leve

En fullstendig evaluering utfert aven
kvalifisert behandler av psykisk helse eller
rusmiddellidelse er viktig, siden mange
forskjellige tilstander kan vise lignende tegn
eller symptomer.




Trenger du hjelp na?

Hvis du er i umiddelbar fare eller har en medisinsk ngdsituasjon, ring til de lokale
ngdetatene eller dra til n,ermeste akuttmottak. Hvis du er i en krise eller tenker pa
selvmord, ta kontakt med noen umiddelbart:

Find a Helpline er et gratis nettbasert verktay som enkelt kobler folk til
hjelpetelefoner i over 50 land. findahelpline.com

Befrienders Worldwide - Volunteer Action to Prevent Suicide er et globalt nettverk
av 349 emosjonelle stgttesentre i 32 land. Medlemmer og frivillige over hele verden
gir konfidensiell statte til mennesker i fglelsesmessig krise eller ngd, eller de som star
dem neer. befrienders.org

For mer informasjon om rehabilitering og motstandskraft, besgk
livewell.optum.com.
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