Wsparcie w kryzysie

Wspieranie ukochanej
osoby w rekonwalescencji
zdrowia psychicznego

Samobdjstwo jest zjawiskiem globalnym, dotykajagcym ludzi we wszystkich

A regionach swiata. W rzeczywistosci jest to jedna z gtéwnych przyczyn smierci
na catym $wiecie, odpowiadajgca za okoto 1 na 100 zgondow'. Z kolei na kazde
samobojstwo przypada ponad 20 prob samobodjczych?.



Zdrowie psychiczne Critical Support

Zaburzenia zdrowia psychicznego sg czesto powigzane z myslami lub probami
samobojczymi. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) szacuje, ze na depresije, ktéra
jest gtdwna przyczyna globalnie liczonego odsetka niepetnosprawnosci na catym
Swiecie i zaburzeniem, ktore moze prowadzi¢ do samobodjstwa, cierpi na catym
Swiecie 280 miliondw ludzi w kazdym wieku?®. Tylko w pierwszym roku pandemii
przypadki depresji i lekdéw (rowniez ryzyko samobdjstwa) wzrosty o ponad 25%*.

Mimo ze prawie miliard ludzi na catym swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne,
poszukiwanie i otrzymywanie opieki zbyt czesto stanowi powazng przeszkode®.
Na catym swiecie stosunkowo niewiele osdb ma dostep do wysokiej jakosci ustug
w zakresie zdrowia psychicznego, na przyktad przez:

» Powazne luki w zakresie ustug dla oséb z depresjg we wszystkich krajach. Nawet
w krajach o wysokich dochodach tylko jedna trzecia osob z depresjg otrzymuje
formalng opieke psychiatryczng, a minimalnie adekwatne leczenie depresji
szacuje sie na zakres od 23% w krajach o wysokich dochodach do 3% w krajach
o niskich i srednich dochodach®.

+ Sposroéd oséb cierpigeych na psychozy na catym swiecie 71% nie ma dostepu
do ustug w zakresie zdrowia psychicznego’.

« W krajach o niskich i srednich dochodach ponad 75% osdb z zaburzeniami
psychicznymi i zaburzeniami zwigzanymi z uzywaniem substanc;ji nie otrzymuje
zadnego leczenia®.

Kolejng istotng barierg jest stygmatyzacja zjawiska. W rzeczywistosci
stygmatyzacja, dyskryminacja i tamanie praw cztowieka wobec osdb cierpigcych
na choroby psychiczne sg powszechne w spotecznosciach i systemach opieki
na catym swiecie. Sposrod wszystkich krajow swiata, 20 z nich nadal karze
usitowanie samobdjstwa®.

Jest jednak nadzieja. Miedzynarodowe organizacje dziatajgce na catym Swiecie,
jak WHO i UNICEF, a takze wiele organizacji dziatajgcych na poziomie krajowym,
nieustannie podnoszg swiadomos¢ na temat zdrowia psychicznego i dobrego
samopoczucia wsrdd swoich spotecznosci i pracujg nad udostepnieniem wieksze;j
ilosci zasobdw. Na naszych oczach dokonuje sie postep.

Przy odpowiednim planie opieki i konsekwentnym przestrzeganiu go, wiekszos$é
0so6b, u ktorych zdiagnozowano chorobe psychiczng, moze z powodzeniem
funkcjonowac i z nig zy¢. Gtownym czynnikiem przyczyniajgcym sie do takiego
sukcesu jest zrozumienie i wsparcie ludzi, ktorym zalezy na chorych.

Oto kilka sposobow, w jakie Ty mozesz pomadc bliskim osobom cierpigcym
na problemy ze zdrowiem psychicznym na ich drodze powrotu do zdrowia:

Zachowaj ,,szersza” perspektywe

Zrozum, ze stan zdrowia psychicznego moze by¢ sytuacyjny (tj. wystepowac

w czasie niepewnosci, kryzysu lub wydarzenia zmieniajgcego zycie) lub
przewlekty (tj. utrzymywac sie przez trzy miesigce lub dtuzej). Niektorzy zyja

z przewlekta chorobg psychiczng przez cate zycie. Ponadto nieleczona sytuacyjna
choroba psychiczna moze zmieni¢ sie w przewlekts.
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W obu przypadkach zdrowie psychiczne wptywa na samopoczucie emocjonalne,
psychiczne i spoteczne danej osoby oraz na jej sposéb myslenia, odczuwania

i dziatania. Wptywa rowniez na to, jak dana osoba funkcjonuje na co dzien, radzi
sobie ze stresem, odnosi sie do innych i podejmuje decyzje™. W zwigzku z tym
ukochana osoba moze dziata¢ i/lub reagowac w sposdb trudny do zrozumienia
lub zaakceptowania. Jesli nie jest jeszcze pod opieky, zachec¢ takg osobe do
skorzystania z pomocy.

Jesli to mozliwe, zaproponuj skonsultowanie sie z profesjonalnym lekarzem
psychiatrg i/lub dostawcg ustug medycznych, ktéry moze pomodc w leczeniu.
Mozliwy jest rowniez kontakt z rzecznictwem lub organizacjg grupy wsparcia,
ktora moze pomadc im potgczyc sie z dostepnymi zasobami lub ustugami.

v Miej cierpliwo$é w rekonwalescenciji

Ustalenie wtasciwej diagnozy i planu leczenia w celu zaspokojenia unikalnych
potrzeb danej osoby wymaga czasu — nie ma ,,jednego rozwigzania dla wszystkich”,
nawet dla osob z tym samym schorzeniem. Petna ocena przeprowadzona przez
wykwalifikowanego $wiadczeniodawce zajmujacego sie zdrowiem psychicznym
jest wazna, poniewaz wiele roznych schorzen moze wykazywac podobne oznaki
lub objawy. Wazne jest takze, aby dana osoba otrzymata petng ocene medyczna
przeprowadzong przez pracownika ochrony zdrowia, aby upewnic sie, ze objawy
nie sg zwigzane ze stanem chorobowym.

W zaleznosci od stanu zdrowia psychicznego i ciezkosci choroby, plan leczenia
zazwyczaj obejmuje samopomoc, psychoterapie, leki lub kombinacje tych
srodkow zaradczych. Aby uzyskac lepsze, fundamentalne zrozumienie stanu

i tego, czego sie spodziewac, rozwaz przeprowadzenie pewnych badan w tle przy
uzyciu wiarygodnych zrédet i zasobow klinicznych.

Zréb wszystko, co w Twojej mocy, aby zacheci¢ ukochang osobe do trzymania
sie planu leczenia. Zrozum, ze zdrowienie to ciggty proces peten popraw, ale

i niepowodzen. Wdrozenie planu leczenia zajmie troche czasu, poniewaz osoba
bedzie przechodzi¢ terapie w celu poznania sposobdw radzenia sobie ze swoim
stanem i zarzgdzania nim, przyzwyczajac sie do nowego sposobu bycia, a takze
dostosowywac sie do przepisanych lekéw. Wszystko, co mozesz zrobic, to stara¢
sie dac¢ z siebie wszystko dla bliskiej Ci osoby i dla siebie. Zapewniamy, ze Twoje
wsparcie ma ogromne znaczenie.

Wykazuj zainteresowanie stanem danej osoby i miej do niej
peiny szacunek

Czesto, gdy ktos dowiaduje sie, ze cierpi na chorobe psychiczng — czy to
sytuacyjna, czy przewlektg — poczucie wtasnej wartosci tej osoby zostaje
nadszarpniete i trzeba je pielegnowac. Odwiedz te osobe i zapytaj, jak sie miewa.
Dzieki temu bedzie wiedzieé, ze Ci na niej zalezy. Jesli nie chce rozmawiaé

o swoim przypadku, daj jej znac¢, ze nie ma problemu i mozecie porozmawiac,
gdy przyjdzie odpowiedni moment.
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Jesli jednak podzieli sie z Tobg swojg sytuacja, wystuchaj bez osgdzania. Przygotu;j
sie na to, ze moze by¢ Ci trudno zrozumiec, przez co dana osoba przechodzi i ze
podjete przez te osobe decyzje dotyczace leczenia i procesu rekonwalescenciji
moga roznic sie od tych, ktére nalezy podjgé wedtug Ciebie. Innymi stowy, unikaj
wpychania sie z nieproszong radg lub przekraczania granic, prébujgc zmienié
decyzje lub rozwigzac problemy na wtasng reke.

Staraj sie pamietac, ze jestes przy tej osobie, aby pomadc jej przejsc przez problemy,
nie zas po to, aby dyktowac jej wybory. Nalezy pamietac, ze w celu uzyskania
najlepszych wynikéw leczenia u chorej osoby wazne jest poczucie zaangazowania

i kontroli (w miare mozliwosci) nad wtasnymi decyzjami i procesem zdrowienia.

Skoncentruj sie na drugiej osobie

W zaleznosci od nasilenia choroby i stanu osoby, na ktérej Ci zalezy, moze ona nie
rozumiec¢ w petni, w jaki sposob probujesz jej pomadc lub przez co przechodzisz.
Mimo tego staraj sie oddzieli¢ stan od osoby. Bliska Ci osoba uczy sie radzi¢

sobie z chorobg psychiczng, ale ona sama nie jest tg chorobg. Zrob wszystko,

co w Twojej mocy, aby zaznaczy¢ swojg obecnos¢ u boku tej osoby i pielegnowac
jej samopoczucie. Poszukaj sposobdw, aby wspiera¢ osobe bez skupiania sie na jej
stanie, na przyktad zapraszajac jg na spacer lub wspolny positek albo wykonujgc cos,
Z czego mozecie sie razem cieszy¢ podczas wspolnego spedzania czasu. Pozwdl tez
odczu¢ Twojg empatie i kolezenstwo. Porozmawiaj z nig o tym, co dzieje sie w Twoim
zyciu, tak jak z kazdym innym przyjacielem lub osoba, na ktorej Ci zalezy.

Dbaj o siebie

Jesli jestes gtdéwnym opiekunem lub mocno angazujesz sie w proces zdrowienia
danej osoby, pamietaj rowniez o sobie. W zaleznosci od Twojej roli moze to
oznaczac¢ poswiecenie czasu dla siebie, dobry sen, spozywanie pozywnych positkdw
i aktywnosc fizyczna. Jezeli jestes gtownym opiekunem chorej osoby, zastanéw

sie, w jaki sposdb mozesz pomadc jej w osiggnieciu wiekszej samowystarczalnosci,
na przyktad ustawiajgc przypomnienie w kalendarzu albo alarm o nastepnej

wizycie u lekarza lub o zazyciu lekow. Ponadto, jesli to mozliwe, podziel sie
odpowiedzialnoscig z innymi cztonkami rodziny lub osobami z sieci wsparcia.

Znajdz i pielegnuj powody do nadziei

Realia leczenia zdrowia psychicznego mogg czasami wydawac sie zniechecajgce
lub przyttaczajace, dlatego utrzymanie nadziei jest kluczowg czescig procesu
zdrowienia. Dla Ciebie i bliskiej Ci osoby pomocne moze okazac sie dotgczenie

do grupy wsparcia i wystuchanie historii rekonwalescenc;ji innych oséb. Moze to
pomoc w uzyskaniu wgladu w potencjalng przysztosc rysujaca sie z opowiesci tych,
ktorzy poradzili sobie z podobnymi doswiadczeniami podczas ich zdrowienia.
Zapewniamy, ze nie jest to beznadziejna sytuacja. Przy odpowiednim planie opieki
i konsekwentnym przestrzeganiu go, wiekszos$¢ osdéb, u ktérych zdiagnozowano
chorobe psychiczng, moze z powodzeniem funkcjonowac i zy¢ ze swojg choroba.
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NAMI. Supporting recovery.
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Otwiera sie w nowym oknie Dostep: 15 lipca 2022 .

NAMI. Treatments.
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Jesli myslisz o zranieniu siebie lub innych lub znasz kogos, kto ma takie mysli,
natychmiast poszukaj pomocy. Jesli Ty lub ktos, kogo znasz, znajduje sie

w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon pod numer 112 lub udaj sie do
najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR). Aby skontaktowac sie

z przeszkolonym doradcg kryzysowym, skontaktuj sie z Centrum Wsparcia dla
Oso6b Dorostych w Kryzysie Psychicznym, dzwonigc pod numer 800 70 2222.
Mozesz tez wysta¢ wiadomosé tekstowg pod numer 988, skorzystac¢ z czatu na
stronie 988.lifeline.org lub odwiedzi¢ strone centrumwsparcia.pl. Na infolinii pod
numerem 988 mozesz liczy¢ na catodobowe, bezptatne i poufne wsparcie*.

Odwiedz strone optumeap.com/criticalsupportcenter w celu uzyskania
dodatkowego wsparcia i informacji w sytuacjach kryzysowych.

Q Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Optum

Jesli myslisz o zranieniu siebie lub innych lub znasz kogos, kto ma takie mysli, natychmiast poszukaj pomocy. Jesli Ty lub ktos, kogo znasz, znajduje
sie w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon pod numer 112 lub udaj sie do najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR). Aby
skontaktowac sie z przeszkolonym doradca kryzysowym, skontaktuj sie z Centrum Wsparcia dla Osob Dorostych w Kryzysie Psychicznym, dzwonigc
pod numer 800 70 2222. Mozesz tez wysta¢ wiadomos¢ tekstowg pod numer 988, skorzystac z czatu na stronie 988.lifeline.org lub odwiedzi¢ strone
centrumwsparcia.pl. Na infolinii pod numerem 988 mozesz liczy¢ na catodobowe, bezptatne i poufne wsparcie*.

*Infolinia zapewnia ustugi telefoniczne centrum kryzysowego na zywo, w jezyku angielskim i hiszpanskim, oraz korzysta z rozwigzan Language Line do
$wiadczenia ustug ttumaczeniowych na ponad 250 dodatkowych jezykow dla osob dzwonigcych pod numer 988. Dla postugujacych sie jezykiem polskim
dodano takze numery do lokalnej infolinii oraz strony sieci Web.
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porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sagdowa przeciwko firmie Optum albo jej spétkom zaleznym,

lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program
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