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Sizinve sevdlglnhimz ki§iniﬁ
lyilesmesi icin buradayiz

Destek verme rehberi




Onemsediginiz birinin ruh saglhgi ve/veya madde kullanimi problemiyle
yasadigindan ve etkili bakim alamadigindan endiseleniyor musunuz?
Insanlarin davranis bozukluklari icin basaril bir tedavi alabileceginden ve
aldigindan emin olabilirsiniz. Aile ve arkadaslardan gelen destek ciddi bir

fark yaratabilir.

Yardim edebileceginiz
yollardan bazilan sunlardir:

Onlarla konusun ve sefkat gosterin.

Elestirel olmayan bir sekilde endisenizi ifade edin
ve onlara yardim etmek i¢in orada oldugunuzu
sdyleyin. Sohbeti ilerletmek ve acgikligi tesvik etmek
icin destekleyici bir ortam yaratin. Ornegin, séyle bir
sey sOyleyerek baslayin:

* “Senin i¢in endiseleniyorum. Konusabilir miyiz?”

* "Hayir ise, kiminle rahat¢a konusursun?" Ve
“Sana nasil yardim edebilirim?”

« "Bir seyler yasadiginin farkindayim.
Sana en iyi nasil destek olabilirim?”

+ “Seni dGnemsiyorum ve dinlemeye hazirim.
Konusmak ister misin?”

+ "Son zamanlarda oldugun gibi gérinmedigini
fark ettim. Nasil yardim edebilirim?”

Hislerini kabul edin.
Acikga, aktif olarak ve yargilamadan dinleyin.

Acik olun.

Gerekirse, ailenizin ruh sagligi veya madde kullanimiyla
ilgili endiselerini tartisin. Bu onlarin kendilerini daha az
yalniz hissetmelerine yardimci olabilir.

Destek aramaya yardimci olmayi
teklif edin.

Durumlarinin tedavi edilebilir oldugu konusunda
glUvence verin. Kaynaklari bulmalarina ve tedavi
hizmetlerine ulasmalarina yardimei olun. Ornegin,
findahelpline.com adresini ziyaret edin. Find a
Helpline insanlari 50'den fazla tlkedeki acil destek,
danismanlik ve bilgi saglayan yardim hatlarina kolayca
baglayan Ucretsiz bir ¢evrim ici aractir. Siradaki en iyi
adimlarin neler olabilecegini kesfetmek icin bir yardim
hattini aramaya tesvik edin.

Sabirli olun.

Birinin strece dahil olmasina ve iyilesme yoluna
girmesine yardimci olmak zaman alir. Dinleme ve
yardim etme teklifleriyle iletisim kurmaya devam edin.

Kendinize dikkat etmeyi de unutmayin.

Bakici olmak, sizin igin stresli ve duygusal agidan
yorucu olabilir. Kendi ruh saghginiza ve iyiliginize
zaman ayirin.



Iyilesme. Bu iste beraberiz.

Belirti ve semptomlar

Akil saghgi ve madde kullanim bozukluklarinin karakter kusuru veya zayiflik belirtisi olmadigini
gdz 6nunde bulundurmak 6nemlidir. Bunlar, her yil milyonlari etkileyen yaygin, genellikle ciddi
durumlardir. Diger saglik durumlari gibi, ruh hastaliklari ve madde kullanim bozukluklarinin

da tedavi edilebilir oldugunu g6z éntinde bulundurmak 6nemlidir.

Madde kullanim bozuklugu

Uyusturucu ve/veya alkol tekrar tekrar veya

asir miktarda kullanildiginda madde kullanim
bozuklugu ortaya cikabilir. Strekli kullanim, kisinin
yasami Uzerinde saglik sorunlari, sakatlik ve 6nemli
sorumluluklar yerine getirememe gibi 6nemli
olumsuz etkilere yol agar. Madde kullanim bozuklugu
tibbi bir durumdur ve asagidakileriicerebilir:

* Uyusturucu ve/veya alkol kullaniminizi birakamama
veya kontrol edememe

- Iste, okulda ya da evde 6nemliislerinizi yaparken
hatalar yapma veya bu isleri yapamama

* Uyusturucu ve/veya alkol kullanmak icin kendinizi
tehlikeli durumlara sokma

« Tutuklanma veya uyusturucu ve/veya alkole erismek
icin hirsizlik yapma

+ Uyusturucu ve/veya alkol kullanimi nedeniyle
hasteneye yatiriima

* Tolerans gelistirme ve ayni fiziksel etkileri hissetmek
icin daha fazla miktarda uyusturucu veya alkole
ihtiya¢c duyma

* Uyusturucuy/alkol kullanimindan étart es/sevgiliile
iliski sorunlariyasama

Ruh hastaliklar

Ruh hastaliklari; distinme, ruh hali ve/veya davranis
degisikliklerini kapsar. Bu hastaliklar tibbi durumlardir
ve biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorlerin etkilesiminin
bir Grintdur. Ruh hastaligi durumunda yasanabilecek
duygu ve davranislardan bazilari sunlardir:

* Yeme ve uykuda degisiklikler (¢ok fazla ya da ¢ok az
yemek yeme, cok uyuma ya da yeterince uyuyamama)

* Hayatinizdaki insanlardan uzaklasma

+ Daha dncekeyif aldiginiz seylere artik ilgi duymama

*Normalden daha fazla
kafasi karismis, unutkan, kizgin, Gizglin veya hassas
hissetme

*Normalden daha fazla
gergin, endiseli veya korkmus hissetme

*Sesler duyma

« Kendinize veya baskalarina zarar vermeyi distinmek
veya artik yasamak istememek

Bircok farkli durum benzer belirti ve semptomlar
gosterebildiginden nitelikli bir ruh saghgi veya madde
kullanim bozuklugu uzmani tarafindan yapilan eksiksiz
bir degerlendirme énemlidir.




Yardima mi ihtiyaciniz var?

Acil bir tehlike altindaysaniz veya tibbi bir acil durum yasiyorsaniz, yerel acil servis
telefon numarasini arayin veya en yakin kaza ve acil servis boliimiine gidin. Kriz
anindaysaniz veya intihar etmeyi dtsidntyorsaniz, derhal birisiyle iletisime gegin:

Find a Helpline insanlari 50'den fazla tGlkede yardim hatlarina kolayca baglayan
Ucretsiz bir cevrim ici aractir. findahelpline.com

Befrienders Worldwide - Volunteer Action to Prevent Suicide 32 Ulkede 349
duygusal destek merkezinden olusan global bir agdir. Dinyanin dért bir yanindan
dyeler ve gonulluler, duygusal kriz veya sikinti igindeki insanlara veya yakinlarina gizli
destek saglar. befrienders.org

Iyilesme ve dayanikliik hakkinda daha fazla bilgi icin
livewell.optum.com

Bu program acil durum veya acil bakim ihtiyaclar i¢in kullanilmamalidir. Acil bir durumda, yerel acil servis
t U m telefon numarasini arayin veya en yakin kaza ve acil servis bdliimiine gidin. Bu program, bir doktor veya uzman

bakiminin yerini tutmaz. Bu program ve bilesenleri tim konumlarda mevcut olmayabilir ve istisnalar ve kisitlamalar

gecerliolabilir. Optum®, ABD ve diger yargi bélgelerinde Optum, Inc.'in tescilli markasidir. Tim diger marka ve

iirtin isimleri, ilgili sahiplerinin miilkiyetindeki ticari markalari veya tescilli ticari markalaridir. Uriinlerimizi ve

hizmetlerimizi devamliiyilestirdigimizigin Optum, 6zellikleri dnceden haber vermeksizin degistirme hakkini sakli

tutar. Optum, ayrimci olmayan bir isverendir.
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