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Co mozna zrobi¢, kiedy nasz bliski
stara sie wrocic do zdrowia

Jak zapewni¢ wsparcie




Czy martwisz sie, ze ktos, na kim Ci zalezy, ma problemem ze zdrowiem
psychicznym i/lub uzywaniem substancji psychoaktywnych i nie otrzymuje
skutecznej opieki? Zapewniamy, ze takie osoby sg w stanie skutecznie sie
leczyC i angazuja sie w takie leczenie zaburzen zdrowia behawioralnego.

A wsparcie rodziny i przyjaciét moze duzo zmienic.

Oto kilka sposobow,
jak mozna pomaoc:

Rozmawiaj i okazuj wspoétczucie.

Powiedz o swoich obawach bez osgdzania i zapewnij,
ze chcesz pomoc. Stworz wspierajgcg atmosfere
zachecajacg do rozmowy i otwartosci. Na poczatku
mozna na przyktad powiedziec:

* ,Martwie sie o Ciebie. Czy mozemy porozmawiac?”
- ,Jeslinie, to powiedz miz kim mozesz swobodnie
porozmawiac?’I,Jak moge Ci pomoc?”
* ,Widze, ze cos przezywasz.
Jak moge Cie najlepiej wesprzec?”
+ ,Zalezy mina Tobie i chetnie Cie wystucham.
Czy chcesz porozmawiac?”

+ ,Zauwazytem(-am), ze ostatnio nie jestes soba.
Jak moge Ci pomoc?”

Powiedz, ze rozumiesz co czuje.
Stuchaj otwarcie, aktywnie i bez oceniania.

Badz otwarty(-a).

Porozmawiaj o historii zdrowia psychicznego w

swojej rodzinie lub obawach zwigzanych z uzywaniem
substancji psychoaktywnych, jesli jest to istotne. W ten
Sposob mozesz sprawic, ze osoba, z ktorg rozmawiasz
poczuje sie mniej osamotniona.

Zaproponuj pomoc w znalezieniu wsparcia.

Zapewnij, ze takg chorobe mozna wyleczy¢. Pomoz

w znalezieniu zrédet pomocy i informacji oraz w
skontaktowaniu sie z placowkamizapewniajgcymi
leczenie. Na przyktad odwiedzcie strone findahelpline.
com. Find a Helpline to bezptatne narzedzie online,
ktore z tatwoscig fgczy osoby potrzebujgce z liniami
pomocy w ponad 50 krajach, ktére zapewnia
natychmiastowe wsparcie, doradztwo i informacje.
Zachec do skontaktowania sie z linig pomocy, aby
dowiedziecC sie, jakie kolejne kroki nalezy podjac.

Wykaz sie cierpliwoscia.

Zachecenie kogos do zaangazowania sie w leczenie
i towarzyszenie mu w tej drodze wymaga czasu. Stale
zapewniaj, ze chetnie wystuchasz i pomozesz.

Pamietaj, zeby réwniez zadbac o siebie.
Rola opiekuna moze by¢ zrodtem stresu
i emocjonalnego wyczerpania. Poswiec¢ czas swojemu

wtasnemu zdrowiu psychicznemu i zadbaj 0 swoj
dobrostan.



Powrét do zdrowia. JesteSmy w tym razem.

Objawy

Trzeba pamietac, ze zaburzenia zdrowia psychicznego i uzywania substancji psychoaktywnych nie wynikajg ze
ztego charakteru lub stabosci. To powszechne i czesto ciezkie choroby, ktore co roku dotykajg miliony osob. Nalezy
rowniez pamietac, ze choroby psychiczne i zaburzenia uzywania substancji psychoaktywnych, tak jak inne choroby,

mozna wyleczyc.

Zaburzenie uzywanla substanciji
psychoaktywnych

Zaburzenia uzywania substancji psychoaktywnych
moga wystgpi¢ u 0sob czesto lub nadmiernie
zazywajgcych narkotyki i/lub alkohol. Ciggte
zazywanie znaczgco i negatywnie wptywa na zycie,
moze miedzy innymi spowodowac problemy
zdrowotne, niepethosprawnos¢ i niewywigzywanie sie
z podstawowych obowigzkow. Zaburzenia uzywania
substancji psychoaktywnych sg schorzeniem
medycznym i mogg spowodowac¢ miedzy innymi:

* Niemoznosc¢ rzucenia lub kontrolowania zazywania
narkotykow i/lub alkoholu

* Popetnianie btedow lub niezdolnos¢ do wywigzania sie
z gtéwnych obowigzkdw w pracy, w szkole lub w domu

+ Narazanie sie na niebezpieczne sytuacje po to, zeby
zapewnic sobie mozliwos¢ zazywania narkotykow
i/ lub alkoholu

» Trafienie do aresztu lub dokonanie kradziezy po
to, zeby zapewnic sobie dostep do narkotykow
i/ lub alkoholu

* Pobyt w szpitalu ze wzgledu na zazywanie narkotykow
i/lub alkoholu

* Rozwiniecie tolerancji i potrzebe zazywania wiekszych
dawek narkotykow lub alkoholu, aby odczuc ten sam
efekt fizyczny

* Trudnosci w relacjach z bliskimi osobami wywotane
zazywaniem narkotykdw i/lub spozywaniem alkoholu

Zaburzenia zdrowia psychicznego

Zaburzenia zdrowia psychicznego obejmujg zmiany
w sposobie myslenia, nastroju i/lub zachowaniu. Sg
to schorzenia medyczne bedgce skutkiem interakcji
czynnikow biologicznych, psychologicznych

i spotecznych. Osoby z zaburzeniem zdrowia
psychicznego mogg doswiadcza¢ miedzy innymi
nastepujacych uczuc i zachowan:

« Zmiany zwigzane z jedzeniem i snem (jedzenie
zbyt duzo lub zbyt mato, spanie zbyt dtugo lub
niewystarczajgco dtugo)

* Wycofanie sie z kontaktéw z ludzmi obecnymi w
naszym zyciu

+ Brak zainteresowania sprawami, ktére kiedy$
sprawiaty radosc

+ Uczucie splatania, ktopoty z pamiecig, ztosc,
czestsze niz zwykle uczucie zdenerwowania lub
zniecierpliwienia

+ Czestsze niz zwykle uczucie niepokoju, zmartwienia
lub strachu

* Styszenie gtosow

* Mysli o wyrzadzeniu krzywdy sobie lub innym lub
brak checido zycia

Wazne jest przeprowadzenie kompleksowej oceny
przez wykwalifikowanego specjaliste ds. zdrowia
psychicznego lub zaburzen uzywania substanc;ji
psychoaktywnych, poniewaz wiele réznych schorzen
moze dawac podobne objawy.




Potrzebujesz natychmiastowej pomocy?

W przypadku bezposredniego zagrozenia zdrowia lub zycia lub w nagtym przypadku
zagrozenia zdrowia, nalezy dzwoni¢ pod numer telefonu lokalnych stuzb ratunkowych
lub uda¢ sie na najblizszy oddziat ratunkowy. Jesli przezywasz kryzys lub masz mysli
samobdjcze, natychmiast poszukaj pomocy kontaktujac sie z:

Find a Helpline to bezptatne narzedzie online, ktdre z fatwoscig tgczy osoby potrzebujgce
z liniami pomocy w ponad 50 krajach. findahelpline.com

Befrienders Worldwide - Volunteer Action to Prevent Suicide to globalna sie¢ 349 centrow

wsparcia emocjonalnego w 32 krajach. Cztonkowie i wolontariusze na catym Swiecie udzielajg
poufnego wsparcia osobom znajdujgcym sie w kryzysie emocjonalnym lub w trudnej sytuacji,
a takze bliskim im osobom. befrienders.org

Wiecej informaciji na temat powrotu do zdrowia oraz odpornosci i zdolnosci do
mierzenia sie z przeciwnosciami losu mozna znalez¢ na stronie
livewell.optum.com.

Nie nalezy stosowac¢ programu w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia i kiedy zachodzi potrzeba udzielenia
pilnej pomocy. W nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia nalezy zadzwoni¢ pod numer telefonu lokalnych stuzb
p U m ratunkowych lub uda¢ sie na najblizszy oddziat ratunkowy. Program nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty. Program
ijego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i moga obowigzywac pewne wyjatkiiograniczenia
dotyczace ubezpieczenia. Optum® jest zastrzezonym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w USAiinnych jurysdykcjach.
Wszystkie inne nazwy marek lub produktow s znakami towarowymi lub zarejestrowanymi znakami wtasnosci ich odpowiednich

wiascicieli. Stale ulepszamy nasze produkty i ustugi, w zwiazku z tym firma Optum zastrzega sobie prawo do zmiany
specyfikacji bez uprzedniego powiadomienia. Optum jest pracodawca zapewniajacym réwne szanse.
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