Kritisk stotte

Stotte en kjaer som er i ferd
med a komme seg etter
en psykisk lidelse

Selvmord er et globalt fenomen som pavirker mennesker i alle deler av
A verden. Det er faktisk en av de viktigste dadsarsakene i verden, og star for

omtrent ett av 100 dadsfall.! Og for hvert selvmord blir det gjort mer enn
20 selvmordsforsgk.?
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Mentale lidelser er ofte knyttet til en persons selvmordstanker eller
selvmordsforsgk. Verdens helseorganisasjon (WHO) anslar at 280 millioner
mennesker i alle aldre lider av depresjon, som er den viktigste arsaken

til funksjonshemming i verden og en sykdom som kan fare til selvmord.®
Depresjon og angst (som ogsa aker risikoen for selvmord) gkte med mer
enn 25 % bare det fgrste aret av pandemien.*

Men til tross for at nesten en milliard mennesker i verden lider av psykiske
lidelser, er det for ofte et stort hinder for & sgke og motta omsorg.® Globalt er
det for eksempel relativt fa mennesker som har tilgang til psykisk helsehjelp
av hgy kvalitet:

» Det er store hull i dekningen av tjenester for depresjon i alle land. Selv
i hayinntektsland mottar bare en tredjedel av deprimerte formell psykisk
helsehjelp, og minimalt adekvat behandling for depresjon anslas & variere
fra 23 % i hgyinntektsland til 3 % i lav- og lavmiddelinntektsland .6

+ Av de som lider av psykose i verden, mottar ikke 71 prosent psykisk
helsehjelp.’

« | lav- og mellominntektsland far mer enn 75 prosent av personer med
psykiske lidelser og rusproblemer ingen behandling for tilstanden sin.®

Stigma er en annen stor barriere. Stigma, diskriminering og
menneskerettighetsbrudd mot mennesker med psykiske helseproblemer
er utbredt i samfunn og helsevesen overalt. 20 land kriminaliserer fortsatt
selvmordsforsgk.®

Likevel er det hap. Globalt sett gker internasjonale organisasjoner, som
WHO og UNICEF og mange organisasjoner pa nasjonalt niva, bevisstheten
om psykisk helse og velvaere og jobber for & skape flere ressurser. Det
skjer fremskritt.

Uansett kan de fleste med psykiske lidelser fungere og leve med sykdommen
sin hvis de har riktig omsorgsplan og fglger den. En viktig medvirkende arsak
til deres suksess er at de har forstaelse og stgtte fra folk som bryr seg om dem.

Her er noen mater du kan gjgre din del for a8 hjelpe menneskene du bryr deg
om som lider av psykiske lidelser pa deres reise til bedring:
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Behold det overordnede perspektivet

Erkjenne at psykiske helseproblemer kan vaere situasjonsbetingede (dvs.
oppsta i en tid med usikkerhet, krise eller livsendrende hendelse) eller kroniske
(dvs. en lidelse som vedvarer i tre maneder eller mer). Noen mennesker lever
med kroniske psykiske lidelser hele livet. En ubehandlet situasjonsbestemt
psykisk tilstand kan ogsa bli en kronisk psykisk lidelse.

| begge tilfeller pavirker psykisk helse en persons falelsesmessige, psykologiske
og sosiale velvaere og pavirker hvordan personen tenker, fgler og handler.

Det pavirker ogsa hvordan en person fungerer i det daglige, handterer stress,
forholder seg til andre og tar beslutninger.”® Din kjeere kan handle og/eller
reagere pa en mate som er vanskelig for deg & forsta eller handtere. Hvis

de ikke allerede er under omsorg, oppfordre dem til & sgke hjelp.

Hvis tilgjengelig, kan de radfgre seg med en psykisk helsepersonell og/eller
lege som kan hjelpe dem med behandling. De kan ogsa henvende seg til en
interesseorganisasjon eller stattegruppe som kan hjelpe dem med & komme
i kontakt med tilgjengelige ressurser eller tjenester.

Vaer talmodig med bedringen

Det tar tid 4 bestemme riktig diagnose og behandlingsplan for 8 mote et
individs unike behov - det finnes ingen «standardlasning», selv for personer
med samme sykdom. En fullstendig evaluering av kvalifisert psykisk
helsepersonell er viktig fordi mange forskjellige tilstander kan utvise lignende
tegn eller symptomer. | tillegg er det viktig at personen far en fullstendig
medisinsk vurdering av helsepersonell for a sikre at symptomene ikke er relatert
til en medisinsk tilstand.

Avhengig av den mentale tilstanden og dens alvorlighetsgrad, inkluderer
behandlingsplanen vanligvis selvhjelp, psykoterapi, medisiner eller en
kombinasjon av forskjellige midler. For & fa en bedre grunnleggende
forstaelse av tilstanden og hva du kan forvente, bar du vurdere 3 gjaere litt
bakgrunnsforskning basert pa troverdige kliniske kilder og ressurser.

Gjar ditt beste for 8 oppmuntre din kjzere til & holde seg til behandlingsplanen.
Forst4 at utvinning er en pagaende prosess med forbedringer og tilbakeslag.
Det vil ta tid & implementere behandlingsplanen, etter som personen
gjennomgar terapi for a leere a handtere tilstanden sin, bli vant til sin nye mate
a veere pa og tilpasse seg eventuelle medisiner som brukes. Alt du kan gjare
er ditt beste for din kjeere og deg selv. Du kan veere sikker pa at din stgtte gjar
en forskjell.
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Vaer interessert og respektfull

Nar noen finner ut at han eller hun har en psykisk lidelse - uansett om den er
forbigdende eller kronisk - blir selvfglelsen ofte skadet og trenger ogsa pleie.
Sjekk dem og spar hvordan de har det. P4 den maten vet de at du bryr deg om
dem. Hvis de ikke vil snakke om det, la dem vite at det er greit og at du er der
for dem hvis og nar de gjar det.

Hvis de forteller, lytt uten 8 demme. Vaer forberedt pa at det kan vaere
vanskelig for deg & forsta hva de gar gjennom, og at de kan ta avgjarelser
om behandlingen og rehabiliteringsprosessen som er annerledes enn de
avgjerelsene du tror du ville tatt i deres situasjon. Med andre ord, unnga
a stange inn med ugnskede rad eller ga for langt ved & prave a pavirke
beslutningene deres eller lgse problemene deres.

Prgv & huske at du er der for & hjelpe dem @ komme gjennom dette,
men ikke for & diktere deres valg. Husk at det er viktig for de beste
behandlingsresultatene at personen fgler seg involvert i og kontrollerer
(etter beste evne)sine egne avgjgrelser og sin egen restitusjonsprosess.

Fokuser pa personen

Avhengig av alvorlighetsgraden av tilstanden, kan personen du bryr deg om
ikke helt forstar hvordan du praver a hjelpe dem eller hva du gar gjennom.
Likevel, gjar ditt beste for & skille mellom tilstand og person. Selv om din kjeere
leerer & handtere en psykisk lidelse, er han eller hun ikke selve psykiske lidelsen.
Gjar ditt beste for & veere tilstede og gi dem en falelse av & veere seg selv og
sin personlighet. Se etter mater a veere tilstede og stattende uten a fokusere
pa sykdommen, for eksempel & invitere dem til en spasertur eller dele et maltid
eller noe annet dere begge kan nyte til 4 tilbringe tid sammen. La dem ogsa
fole din fglelse av personlighet og kameratskap. Snakk med dem om ting som
skjer i livet ditt, akkurat som du ville gjort med enhver annen venn eller person
du bryr deg om.

Ta vare pa deg selv

Hvis du er den primaere omsorgspersonen eller hvis mye avhenger av at du

er involvert i personens bedringsprosess, sgrg for at du ogsa tar vare pa deg
selv. Avhengig av din rolle kan dette bety & ta tid til deg selv, fa en god natts
s@vn, spise neeringsrik mat og veere fysisk aktiv. Hvis du er personens primeaere
omsorgsperson, kan du tenke pa hvordan du kan hjelpe personen til & bli mer
selvstendig, f.eks. ved & la personen stille inn en kalenderpaminnelse eller
alarm for neste behandlingsavtale eller ta medisinene sine. Ogsa, hvis og

nar det er mulig, dele ansvar med andre familiemedlemmer eller personer

i stottenettverket.
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Finn og oppretthold grunner til hap

Psykisk sykdom kan noen ganger fgles nedslaende eller overveldende, men a
opprettholde hapet er en viktig del av bedringsprosessen. For deg og din kjeere
kan det veere nyttig a bli med i en stattegruppe og hgre andres historier om
bedring. Det kan hjelpe deg a fa innsikt i hva du kan forvente og hvordan andre
har taklet lignende opplevelser pa sin bedringsreise.

Pa denne reisen til bedring, veer trygg pa at det er hap. Med riktig omsorgsplan
og overholdelse av den kan de fleste med psykiske lidelser leere a leve med
sykdommen sin.
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Hvis du har tanker om & skade deg selv eller andre - eller kjenner noen som
har slike tanker - sgk hjelp umiddelbart. Hvis du eller noen du kjenner er i
umiddelbar fare, ring 113 - eller dra til naermeste legevakt. For & snakke med
en veileder, ring Mental Helses hjelpetelefon pa 116 123 eller 0047 91116 123
fra utlandet. Du kan ogséa kontakte http://sidetmedord.no. | USA kan du tekste
988 eller chatte pa 988.lifeline.org. Mental Helses hjelpetelefon tilbyr gratis

og konfidensiell stgtte dagnet rundt.*

Kritisk stotte nar du trenger det

For flere kritiske stgtteressurser og informasjon, se optumeap.com/
criticalsupportcenter.
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