Kritik Destek

Sevdiginiz birinin bir
ruh saghgi sorununu
atlatmasinda destek olma

intihar, diinyanin her yerindeki insanlari etkileyen kiiresel bir olgudur.
Aslinda, diinya capinda 6nde gelen 6lim nedenlerinden biridir ve yaklasik

her 100 6limden birinin nedenidir.! Her intihara karsilik 20’den fazla intihar
girisimi vardir.?
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Ruh sagligi bozukluklari genellikle bir kisinin intihar disuncesi veya
girisimleriyle baglantihdir. Diinya Saglik Orguitii (WHO), kiiresel olarak,

her yastan 280 milyon insanin, diinya capinda engelliligin dnde gelen nedeni
ve intihara yol acabilen bir hastalik olan depresyon hastasi oldugunu tahmin
ediyor.® Depresyon ve anksiyete (bir diger intihar riski), yalnizca pandeminin
ilk yilinda %25°’ten fazla artti.

Ancak dinya ¢apinda yaklasik bir milyar insanin ruh saglgi sorunu olmasina
ragmen, ¢ok sik tedaviye basvurmak onemli bir engel teskil ediyor.®

Klresel olarak, nispeten az sayida insan kaliteli ruh saghgi hizmetlerine
erisebiliyor, drnegin:

+ Depresyona yonelik hizmet kapsamindaki bosluklar tim ulkelerde buyuktar.
Yuksek gelirli tlkelerde bile, depresyonu olan kisilerin yalnizca Ugcte biri
resmi ruh saghgi hizmeti aliyor ve depresyon icin minimum dizeyde yeterli
tedavinin ylksek gelirli tlkelerde %23’ten dlsuk ve orta-disik gelirli
Ulkelerde %3’e kadar degistigi tahmin ediliyor.®

« Dunya capinda ruh hastasi kisilerin %771’i ruh saghgi hizmeti almiyor.”

« Dusuk ve orta gelirli tlkelerde, zihinsel ve madde kullanim bozuklugu olan
kisilerin %75’inden fazlasi sorunlari icin herhangi bir tedavi gérmuyor.®

Bir baska dnemli engel ise damgalanmak. Aslinda, ruh sagligi sorunlari olan
kisilere yonelik damgalama, ayrimcilik ve insan haklari ihlalleri, her yerde ve
her bakim sisteminde yaygindir; 20 Ulke hala intihar girisimini sug sayiyor.®

Yine de umut var. Kiiresel olarak, DSO ve UNICEF gibi uluslararasi kuruluslar
ve ulusal diizeydeki bircok kurulus, ruh sagligi ve sihhati konusunda farkindalik
yaratmakta ve daha fazla kaynak ayirmak icin calismaktadir. ilerleme kaydediliyor.

Her hallkarda, dogru tedavi plani ve buna bagli kalmakla, ruh hastahgi teshisi
konan ¢ogu kisi basarili bir sekilde is gorebilir ve bu durumda yasayabilir.
Basarilarina katkida bulunan en énemli faktor, onlari Ghemseyen insanlarin
anlayisina ve destegine sahip olmalaridir.

Ruh sagligi sorunlari olan deger verdiginiz insanlara iyilesme yolculuklarinda
yardimci olmak igin Uzerinize diseni yapabileceginiz bazi yollar sunlardir:

“Biiylik resim” perspektifini koruyun

Ruh sagligi sorunlarinin durumsal (6rnegin, bir belirsizlik, kriz veya yasami
degistiren olay sirasinda ortaya cikan) veya kronik (yani, U¢ ay veya daha uzun
sire devam eden bir bozukluk) olabileceginin farkina varin. Bazi insanlar hayatlari
boyunca kronik ruh hastaliklariyla yasar. Ayrica, tedavi edilmeyen durumsal bir
ruh saghgi bozuklugu, kronik bir ruh sagligi bozukluguna dontsebilir.
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Her iki durumda da ruh sagligi, bir kisinin duygusal, psikolojik ve sosyal refahini
etkiler ve nasil dislindigunu, hissettigini ve davranisini etkiler. Ayni zamanda
bir kisinin gunluk is gorme seklini, stresle nasil basa ¢iktigini, baskalariyla

nasll iliski kurdugunu ve karar aldigini da etkiler.’® Bu nedenle, sevdiginiz kisi
anlamanizin veya Ustesinden gelmenizin zor olabilecedi sekillerde davranabilir
ve/veya tepki verebilir. Halihazirda tedavi gormuyorlarsa yardim almalari igin
onlari tesvik edin.

Varsa, tedavi konusunda kendilerine yardimci olabilecek profesyonel bir ruh
saghgi ve/veya tip uzmanina danisabilirler. Ayrica, mevcut kaynaklara veya
hizmetlere ulasmalarina yardimci olabilecek bir savunma veya destek grubu
organizasyonuna da basvurabilirler.

lyilesme konusunda sabirl olun

Bir kisinin benzersiz ihtiyacglarina hizmet edecek dogru teshis ve tedavi planini
belirlemek zaman alir; ayni durumdaki insanlar da dahil olmak tGzere “herkese
uyan tek beden” yoktur. Bircok farkli kosul benzer belirti veya semptomlar
gosterebileceginden dolayi yetkin bir ruh sagligi uzmani tarafindan
yurutltlecek eksiksiz bir degerlendirme 6nemlidir. Ek olarak, semptomlarin
tibbi bir durumla ilgili olmadigindan emin olmak icin kisinin bir saglik uzmani
tarafindan tam bir tibbi degerlendirmeden gecmesi dnemlidir.

Ruh sagligi durumuna ve durumun ciddiyetine bagl olarak, tedavi plani
genellikle kendi kendine yardim, psikoterapi, ila¢ veya tedavi kombinasyonunu
icerecektir. Durum ve ne bekleyeceginiz hakkinda daha iyi, temel bir anlayis
kazanmak icin, guvenilir klinik kaynaklari kullanarak bazi arka plan arastirmalari
yapmay! disinun.

Kendi payiniza, sevdiginiz kisiyi tedavi planina bagli kalmaya tesvik etmek

icin elinizden gelenin en iyisini yapin. lyilesme yolculugunun iyilesmeler

ve aksiliklerle devam eden bir stire¢ oldugunu unutmayin. Tedavi planinin
uygulanmasi biraz zaman alacaktir, gtinku kisi durumuyla nasil basa c¢ikacagini
ve durumunu nasil yonetecegini 6grenmek icin terapiden gecer, yeni varolus
bicimine alisir ve ayrica kullanilan ilaglara uyum saglar. Yapabileceginiz

tek sey sevdikleriniz ve kendiniz icin elinizden gelenin en iyisini yapmaktir.

Hic slipheniz olmasin, desteginiz fark yaratiyor.

iigili ve saygili olun

Cogu zaman, birisi durumsal veya kronik olsun, zihinsel bir hastaligi oldugunu
ogrendiginde, 6z saygisi zarar gorur ve gelistirilmesi gerekir. Onlarla gortstn
ve nasil olduklarini sorun. Bu, onlari 6nemsediginizi bilmelerine yardimci
olacaktir. Bu konuda konusmak istemiyorlarsa, bunun sorun olmadigini

ve ne zaman olursa olsun onlarin yaninda oldugunuzu bilmelerini saglayin.
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Paylasirlarsa, yargilamadan dinleyin. Yasadiklarini anlamanizin sizin igin zor
olabilecegine, tedavi ve iyilesme surecleri hakkinda onlarin durumunda
olsaydiniz vereceginize inandiginizdan farkli kararlar verebileceklerine
kendinizi hazirlayin. Bagka bir deyisle, istenmeden verilen tavsiyelerle
mudahale etmekten veya kararlarini degistirmeye ya da sorunlarini gézmeye
calisarak asirlya kagmaktan kaginin.

Atlatmalarina yardim etmek icin orada oldugunuzu, secimlerini dikte etmek
icin orada olmadiginizi hatirlamaya calisin. En iyi tedavi sonuglari igin, kisinin
kendi kararlarina ve iyilesme surecine (ellerinden gelen en iyi sekilde) bagli
ve kontrolin kendinde hissetmesinin 6nemli oldugunu unutmayin.

Kisiye odaklanin

Duruma ve ciddiyetine bagli olarak, ilgilendiginiz kisi ona nasil yardim etmeye
calistiginizi veya neler yasadiginizi tam olarak anlamayabilir. Yine de durumu
kisiden ayirmak icin elinizden gelenin en iyisini yapin. Sevdiginiz kisi ruh
hastaligiyla bas etmeyi 6grenirken, ruhsal hastalik kendisi degildir. Yaninda
olmak, benlik ve kisilik duygularini gelistirmek icin elinizden gelenin en iyisini
yapin. Duruma odaklanmadan yaninda ve destekleyici olmanin yollarini arayin,
ornegin onu yurldyuse ¢cikmaya, bir yemegi paylasmaya veya birlikte vakit
gecirirken ikinizin de keyif alabilecegi baska bir seye davet edin. Ayrica, birey
olma ve yoldaslik hissinizi hissetmelerine izin verin. Tipki diger arkadaslariniz
veya deger verdiginiz kisilerle yaptiginiz gibi, hayatinizda olup bitenler
hakkinda onlarla konusun.

Kendinize dikkat edin

Birincil bakici sizseniz veya kisinin iyilesme surecine dahil olmaniza ¢ok bel
baglaniyorsa, kendinize de dikkat ettiginizden emin olun. Roltinlze bagli
olarak bu, kendinize zaman ayirmak, iyi bir gece uykusu cekmek, besleyici
yiyecekler yemek ve fiziksel olarak aktif olmak anlamina gelebilir. Kisinin
birincil bakicisiysaniz, bir sonraki tedavi randevusu veya ilaclarini almasi

icin bir takvim hatirlaticisi ya da alarm kurma gibi kendi kendine daha yeterli
hale gelmesine yardimci olabileceginiz yollari disindn. Ayrica, mimkinse,
sorumlulugu diger aile Gyeleri veya destek agindaki kisilerle paylasin.

Umutlu olmak i¢cin nedenler bulun ve bunlar siirdiiriin

Ruh saghgi sorunlari bazen cesaret kirici veya bunaltici olabilir, umutlu olmayi
surduirmek iyilesme strecinin kritik bir pargasidir. Siz ve sevdikleriniz igin bir
destek grubuna katilmak ve baskalarinin iyilesme hikayelerini dinlemek faydal
olabilir. Bunu yapmak, ne bekleyeceginiz ve baskalarinin iyilesme yolculuklari
sirasinda benzer deneyimlerle nasil basa ciktigi konusunda size fikir verebilir.
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Bu iyilesme yolculugunda, emin olun, umut vardir. Dogru tedavi plani ve bu
olana bagh kalmakla, ruh hastaligi teshisi konan ¢cogu kisi bu sorunla birlikte
yasamayi o6grenebilir.
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Rethink mental illness. Recovery.
rethink.org/advice-and-information/living-with-mental-illness/treatment-and-support/
recovery/

Yeni bir pencerede acllir. Erisim tarihi: 15 Temmuz 2022.

NAMI. Supporting recovery.
nami.org/Your-Journey/Family-Members-and-Caregivers/Supporting-Recovery
Yeni bir pencerede aclilir. Erisim tarihi: 15 Temmuz 2022.

NAMI. Treatments.
nami.org/About-Mental-lliness/Treatments
Yeni bir pencerede aglilir. Erisim tarihi: 15 Temmuz 2022.

Mind. Mental health problems - an introduction.
mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/mental-health-
problems-introduction/recovery/

Yeni bir pencerede acilir. Son glincelleme: Ekim 2017. Erisim tarihi: 15 Temmuz 2022.

Kendinize veya baskalarina zarar verme dustincesine kapiliyorsaniz veya bu
dusuncelere sahip birini tanityorsaniz hemen yardim isteyin. Siz veya tanidiginiz
biri tehlikedeyse 112’yi arayin ya da en yakin acil merkezine gidin. Egitimli bir
kriz danismanina ulasmak icin 988 intihar ve Kriz Yasam Hattini (6nceden Ulusal
intihari Onleme Yasam Hatti olarak biliniyordu) 988 veya 1-800-273-TALK
(1-800-273-8255) numarali telefonlardan arayin. 988’e mesaj da atabilir veya
988.lifeline.org adresinden sohbet de edebilirsiniz. Yasam hatti 7/24 lcretsiz

ve gizli destek saglar.*

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.

Q Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

Optum

Kendinize veya bagskalarina zarar verme dlslincesine kapiliyorsaniz veya bu distincelere sahip birini taniyorsaniz hemen yardim isteyin. Siz veya tanidiginiz
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Ulusal Intihari Onleme Yasam Hatti olarak biliniyordu) 988 veya 1-800-273-TALK (1-800-273-8255) numarali telefonlardan arayin. 988’e mesaj da atabilir
veya 988.lifeline.org adresinden sohbet de edebilirsiniz. Yasam hatti 7/24 (icretsiz ve gizli destek saglar.*

*Yasam Hatti, ingilizce ve ispanyolca dillerinde canli kriz merkezi telefon hizmetleri saglar ve 988'i arayan kisiler igin 250°den fazla dilde geviri hizmetleri
saglamak igin Language Line Solutions’i kullanir.

Bu program, acil ya da zorunlu bakim ihtiyaclari icin kullanilimamalidir. Acil bir durumda, 112’yi arayin ya da en yakin acil merkezine gidin. Bu program
bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gecmez. Ozel saglik gereksinimleri, tedaviler veya ilaclar igin klinisyeninize
basvurun. Cikar gatismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi
bir kurulus (6r. igveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler igerebilecek sorunlar Gzerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve
icerikleri tim eyaletlerde veya tiim grup boyutlari icin mevcut olmayabilir ve degisiklige tabidir. Kapsam digi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.

Optum?®, Optum Inc. sirketinin ABD’de ve diger yargilama alanlarindaki tescilli ticari markasidir. Tim diger markalar ya da trin isimleri ilgili sahiplerinin
ticari ya da tescilli markalaridir. Optum firsat esitligi sunan bir isverendir.

© 2023 Optum, Inc. Tim haklari saklidir. WF8463081 223388-092022 OHC


http://rethink.org/advice-and-information/living-with-mental-illness/treatment-and-support/recovery/
http://rethink.org/advice-and-information/living-with-mental-illness/treatment-and-support/recovery/
http://nami.org/Your-Journey/Family-Members-and-Caregivers/Supporting-Recovery
http://nami.org/About-Mental-Illness/Treatments
http://mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/mental-health-problems-introduction/
http://mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/mental-health-problems-introduction/
http://optumeap.com/criticalsupportcenter
http://optumeap.com/criticalsupportcenter

