Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Wspieranie bliskiej osoby
w powrocie do zdrowia
psychicznego

Samobojstwo to zjawisko globalne, ktére dotyka osdb we wszystkich regionach
Swiata. W rzeczywistosci jest to jedna z gtéwnych przyczyn zgondw na $wiecie

i jest przyczyng okoto jednego na 100 zgondéw." Na kazde samobdjstwo przypada
ponad 20 préb samobdjczych.?

Zaburzenia zdrowia psychicznego sg czesto wigzane z myslami lub prébami samobdjczymi.
Wedtug szacunkéw Swiatowej Organizaciji Zdrowia (World Health Organization, WHO) na catym
Swiecie 280 milionéw oséb w kazdym wieku cierpi na depresje, ktdra jest gtdwng przyczynag
niepetnosprawnosci na $wiecie i zaburzeniem moggcym prowadzi¢ do samobdjstwa.® Tylko

w pierwszym roku pandemii liczba przypadkéw depres;ji i standw lekowych (réwniez stanowig
zagrozenie samobojstwem) wzrosta o ponad 25%.4

Mimo ze prawie miliard os6b na catym $wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne, szukanie
i korzystanie z opieki zbyt czesto stanowi powazng przeszkode.® Na catym $wiecie stosunkowo
niewiele oséb ma dostep do wysokiej jakosci ustug w zakresie zdrowia psychicznego. Na przykfad:

» Luki w zakresie dostepnosci ustug zwigzanych z depresjg sg znaczne we wszystkich krajach.
Nawet w krajach o wysokich dochodach jedynie jedna trzecia oséb chorych na depresje korzysta
z formalnej opieki psychiatrycznej, a szacuje sie, ze minimalnie odpowiednim leczeniem depres;ji
objetych jest od 23% potrzebujacych w krajach o wysokich dochodach do 3% potrzebujgcych
w krajach o niskich i nizszych-srednich dochodach.®

+ Sposrdd oséb cierpigcych na psychoze na catym swiecie, 71% nie korzysta z opieki w zakresie
zdrowia psychicznego.”

» W krajach o niskich i srednich dochodach, ponad 75% oséb cierpigcych na zaburzenia
psychiczne lub zwigzane z uzywaniem substancji psychoaktywnych nie jest leczonych.®

Stygmatyzacja to kolejna istotna bariera. Stygmatyzacja, dyskryminacja i tamanie praw cztowieka
wobec 0s6b cierpigcych na choroby psychiczne sg powszechne w spotecznosciach i systemach
opieki na catym $wiecie, a w 20 krajach nadal uznaje sie proby samobdjcze za przestepstwo.®

Jest jednak nadzieja. Organizacje miedzynarodowe, takie jak WHO i Fundusz Narodéw
Zjednoczonych na rzecz Dzieci (United Nations Children’s Fund, UNICEF), a takze wiele
organizacji na szczeblu krajowym, podnoszg swiadomosc¢ na temat zdrowia psychicznego

i dobrostanu oraz pracujg nad udostepnieniem wiekszej liczby zasobow. Dokonuje sie postep.

W kazdym razie, przy wtasciwym planie opieki i przestrzeganiu go, wiekszos¢ oséb, u ktérych
zdiagnozowano chorobe psychiczng, moze skutecznie funkcjonowac i zyé ze swojag chorobg.
Gtoéwnym czynnikiem przyczyniajgcym sie do powodzenia ich leczenia jest zrozumienie i wsparcie
0s6b, ktérym na nich zalezy.

Oto kilka sposobdw, jak mozna pomoc swoim bliskim cierpigcym na problemy psychiczne
w powrocie do zdrowia:



Wsparcie o krytycznym znaczeniu

@ Zachowaj szerszg perspektywe

Warto pamieta¢, ze problemy ze zdrowiem psychicznym mogg mie¢ charakter sytuacyjny (ij. pojawiajg
sie w czasie niepewnosci, kryzysu lub zdarzenia zmieniajgcego zycie) lub przewlekty (tj. zaburzenie
utrzymujace sie przez 3 miesigce lub diuzej). Niektére osoby 2yjg z przewlektg chorobg psychiczng
przez cate zycie. Ponadto nieleczone sytuacyjne zaburzenie psychiczne moze zmieni¢ sie w przewlektg
chorobe psychiczna.

W kazdym przypadku zdrowie psychiczne wptywa na dobrostan emocjonalny, psychiczny i spoteczny
oraz na sposob myslenia, odczuwania i dziatania. Wptywa réwniez na to, jak dana osoba funkcjonuje
na co dzien, radzi sobie ze stresem, odnosi sie do innych i jakie podejmuje decyzje."® W zwigzku

z tym bliska osoba moze zachowywac sie i/lub reagowa¢ w sposdéb trudny do zrozumienia lub
zaakceptowania. Jesli nie jest jeszcze pod odpowiednig opieka, zache¢ jg, aby zwrdcita sie o pomoc.

Moze (o ile jest dostepny) skonsultowac sie ze specjalistg w zakresie zdrowia psychicznego i/lub innym
lekarzem, ktéry moze pomadc w leczeniu. Moze réwniez skontaktowac sie z organizacjg dziatajacg

na rzecz pacjentéw lub grupa wsparcia, ktéra moze poméc w uzyskaniu dostepu do odpowiednich
zasobow lub ustug.

@ Badz cierpliwy(-a) w procesie powrotu do zdrowia

Ustalenie wtasciwej diagnozy i planu leczenia odpowiadajgcego indywidualnym potrzebom danej osoby
wymaga czasu — hie ma jednego rozwigzania pasujgcego do wszystkich, takze w przypadku oséb

z tg samg chorobg. Wazne jest przeprowadzenie petnego badania przez wykwalifikowanego specjaliste
w zakresie zdrowia psychicznego, poniewaz wiele réoznych schorzen moze dawaé podobne objawy.
Ponadto, lekarz powinien przeprowadzi¢ petne badanie lekarskie, aby upewni¢ sig, ze objawy nie majg
zwigzku ze schorzeniem fizycznym.

W zaleznosci od stanu zdrowia psychicznego i nasilenia choroby, plan leczenia zazwyczaj obejmuje
samopomoc, psychoterapig, leki lub kombinacje takich srodkéw zaradczych. Aby uzyskac¢ lepsze,
fundamentalne zrozumienie choroby i tego, czego sie spodziewaé, mozna wyszuka¢ podstawowych
informacji korzystajac z wiarygodnych zrédet i zasobéw klinicznych.

Ze swojej strony zréb wszystko, co w Twojej mocy, aby zacheci¢ bliskg osobe do trzymania sie planu
leczenia. Postaraj sie zrozumie¢, ze powrdt do zdrowia to ciggty proces, w ktérym zdarzajg sie lepsze
chwile, ale réwniez niepowodzenia. Wdrozenie planu leczenia zajmie troche czasu, w miare jak chory
przechodzi terapie, aby nauczy¢ sie radzi¢ sobie ze swoim stanem, przyzwyczaja si¢ do nowego
sposobu zycia, a takze dostosowuje sie do stosowanych lekéw. Postaraj sie zrobi¢ co w Twojej mocy,
aby pomdc bliskiej osobie i sobie. Pamigtaj, ze Twoje wsparcie ma naprawde duze znaczenie.

o Okazuj zainteresowanie i szacunek

Czesto sie zdarza, ze kiedy kto$ dowiaduje sie, ze cierpi na chorobe psychiczng — sytuacyjng lub
przewlektg — jego poczucie wiasnej wartosci zostaje nadszarpniete i trzeba je odbudowaé. Skontaktuj
sie z nim i zapytaj, jak sie ma. Dzieki temu bedzie wiedzie¢, ze zalezy Ci na nim. Jesli nie chce o tym
rozmawiac, daj mu znaé, ze nie ma w tym nic ztego, a Ty bedziesz blisko, kiedy zmieni zdanie.

Jesli zechce porozmawiaé, stuchaj bez osgdzania. Przygotuj sie na to, ze zrozumienie przez

co przechodzi moze by¢ dla Ciebie trudne, a jego decyzje dotyczgce leczenia i powrotu do zdrowia
moga roézni¢ sie od tych, ktére Twoim zdaniem podjatbys$ na jego miejscu. Innymi stowy, unikaj
wkraczania z niechciang radg lub przekraczania granic, prébujgc zmieni¢ kierunek decyzji lub
rozwigzaé problemy.

Staraj sie pamietac, ze jestes$ po to, aby pomdc mu przez to przejs$é, a nie po to, aby dyktowac

co ma zrobi¢. Nalezy pamietad, ze aby uzyskaé najlepsze wyniki leczenia, wazne jest, aby dana
osoba czuta sie zaangazowana i kontrolowata (w miare swoich mozliwosci) wtasne decyzje i proces
zdrowienia.
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@ Skoncentruj sie na osobie potrzebujacej pomocy

W zaleznosci od schorzenia i jego ciezkosci bliska Ci osoba moze nie w petni rozumieé, w jaki
sposob probujesz jej pomoéc lub przez co przechodzisz. Mimo to staraj sie oddzieli¢ schorzenie
od samej osoby. Chociaz bliska Ci osoba uczy sie radzi¢ sobie z chorobg psychiczng, ona sama
nie jest chorobg psychiczng. Zréb wszystko, co w Twojej mocy, aby by¢é obecnym i pielegnowaé
jej poczucie samej siebie i osobowos$ci. Poszukaj sposobdw na bycie obecnym i wspierajgcym,
nie skupiajgc sie na chorobie, na przyktad zaproponuj spacer, wspolny positek lub cos innego,

co sprawitoby, Zze oboje bedziecie sie dobrze bawi¢ podczas wspdlnego spedzania czasu. Pozwdl
bliskiemu takze poczu¢ Twoje poczucie osobowosci i kolezenstwa. Porozmawiaj o tym, co dzieje
sie w Twoim zyciu, tak jak rozmawiat(a)bys z kazdym innym przyjacielem lub osobg, na ktorej

Ci zalezy.

Q) Dbaj o siebie

Jesli jestes gtownym opiekunem/opiekunkg lub jestes$ bardzo zaangazowany(-a) w proces

powrotu do zdrowia tej osoby, pamietaj, aby zadbaé takze o siebie. W zalezno$ci od petnionej roli,
moze to oznaczac¢ poswigcenie czasu dla siebie, dobry sen, spozywanie pozywnych pokarméw

i aktywnos¢ fizyczna. Jesli jestes gldwnym opiekunem/opiekunkg danej osoby, zastandw sie, w jaki
sposob mozesz pomac jej stac sie bardziej samowystarczalng, na przyktad poprzez ustawienie

w kalendarzu przypomnienia lub alarmu o nastepnej wizycie u terapeuty lub o zazyciu lekéw.
Ponadto, jesli to mozliwe, podziel sie odpowiedzialnoscig z innymi cztonkami rodziny lub osobami
z sieci wsparcia.

Q Znajdz i dbaj o powody do nadziei

Schorzenia psychiczne mogg czasami wydawac sie zniechecajgce lub przyttaczajace, dlatego
szukanie nadziei jest kluczowg czescig procesu zdrowienia. Dla Ciebie i bliskiej Ci osoby pomocne
moze by¢ dotgczenie do grupy wsparcia i wystuchanie historii powrotu do zdrowia innych

oso6b. Dzieki temu zyskacie wglad w to, czego mozna sie spodziewac i jak inni poradzili sobie

z podobnymi doswiadczeniami podczas powrotu do zdrowia.

Badzcie pewni, ze na drodze do zdrowia jest nadzieja. Przy wiasciwym planie opieki
i przestrzeganiu go, wiekszos$¢ osoéb, u ktérych zdiagnozowano chorobe psychiczng, moze
skutecznie nauczyc sie zy¢ ze swojg choroba.
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¢ Wsparcie o krytycznym znaczeniu wtedy, gdy jest potrzebne
Na stronie optumwellbeing.com/criticalsupportcenter mozna uzyskac
dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu o krytycznym znaczeniu.

1. World Health Organization. WHO highlights urgent need to transform mental health and mental health care. who.int/news/
item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health-care. Ostatnia aktualizacja: 17 czerwca 2022 r. Dostep: 19 lipca 2022 r.

2. World Health Organization. Suicide prevention. who.int/health-topics/suicide. Dostep: 21 lipca 2022 .

3. World Health Organization. Depression. who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression. Ostatnia aktualizacja: 13 wrze$nia 2021 r. Dostep: 21 lipca 2022 r.

4. World Health Organization. WHO highlights urgent need to transform mental health and mental health care. who.int/news/
item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health-care. Ostatnia aktualizacja: 17 czerwca 2022 r. Dostep: 19 lipca 2022 r.
Ibid.

Ibid.
Ibid.

World Health Organization. WHO Special Initiative for Mental Health. who.int/initiatives/who-special-initiative-for-mental-health. Dostep: lipiec 2022 r.

© ® N o a

World Health Organization. WHO highlights urgent need to transform mental health and mental health care. who.int/news/
item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health-care. Ostatnia aktualizacja: 17 czerwca 2022 r. Dostep: 19 lipca 2022 r.

10. Mentalhealth.gov. What is mental health? mentalhealth.gov/basics/what-is-mental-health. Ostatnia aktualizacja: 28 lutego 2022 r. Dostep: 18 lipca 2022 r.

Materiaty Zzrédtowe

World Health Organization. Suicide. who.int/news-room/fact-sheets/detail/suicide. Ostatnia aktualizacja: 17 czerwca 2022 r. Dostep: 19 lipca 2022 r.

World Health Organization. Depression is common. who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression. Ostatnia aktualizacja: 13 wrze$nia 2021 r. Dostep: 19 lipca 2022 r.

World Health Organization. World Mental Health Day: an opportunity to kick-start a massive scale-up in investment in mental health. who.int/news/
item/27-08-2020-world-mental-health-day-an-opportunity-to-kick-start-a-massive-scale-up-in-investment-in-mental-health. Ostatnia aktualizacja 27 sierpnia 2020 r.
Dostep: 18 lipca 2022 r.

Rethink mental iliness. Recovery. rethink.org/advice-and-information/living-with-mental-illness/treatment-and-support/recovery. Dostep: 15 lipca 2022 r.
NAMI. Supporting recovery. nami.org/Your-Journey/Family-Members-and-Caregivers/Supporting-Recovery. Dostep: 15 lipca 2022 r.
NAMI. Treatments. nami.org/About-Mental-lliness/Treatments. Dostep: 15 lipca 2022 r.

Mind. Mental health problems — an introduction. mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/mental-health-problems-introduction/recovery.
Ostatnia aktualizacja w pazdzierniku 2017 r. Dostep: 15 lipca 2022 r.

Optum

Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia lub kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych przypadkach
nalezy zadzwoni¢ pod numer lokalnych stuzb ratunkowych lub uda¢ sie na najblizszy oddziat ratunkowy. Program nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty.
Program i jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i moga obowigzywac¢ pewne wytgczenia i ograniczenia dotyczgce ubezpieczenia.

© 2024 Optum, Inc. Wszelkie prawa zastrzezone. WF12836817 143168-022024 OHC


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/pl-PL
https://www.who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health-care
https://www.who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health-care
https://www.who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health-care
https://www.who.int/health-topics/suicide#tab=tab_1
https://www.who.int/health-topics/suicide#tab=tab_1
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression
https://www.who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health-care
https://www.who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health-care
https://www.who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health-care
https://www.who.int/initiatives/who-special-initiative-for-mental-health
https://www.who.int/initiatives/who-special-initiative-for-mental-health
who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health-care
https://www.who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health-care
https://www.who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health-care
https://www.samhsa.gov/mental-health
https://www.samhsa.gov/mental-health
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/suicide
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/suicide
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression
https://www.who.int/news/item/27-08-2020-world-mental-health-day-an-opportunity-to-kick-start-a-massive-scale-up-in-investment-in-mental-health
https://www.who.int/news/item/27-08-2020-world-mental-health-day-an-opportunity-to-kick-start-a-massive-scale-up-in-investment-in-mental-health
https://www.who.int/news/item/27-08-2020-world-mental-health-day-an-opportunity-to-kick-start-a-massive-scale-up-in-investment-in-mental-health
https://rethink.org/advice-and-information/living-with-mental-illness/treatment-and-support/recovery-and-mental-illness/
https://rethink.org/advice-and-information/living-with-mental-illness/treatment-and-support/recovery-and-mental-illness/
https://nami.org/Your-Journey/Family-Members-and-Caregivers/Supporting-Recovery
https://nami.org/Your-Journey/Family-Members-and-Caregivers/Supporting-Recovery
https://nami.org/About-Mental-Illness/Treatments
https://nami.org/About-Mental-Illness/Treatments
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/mental-health-problems-introduction/recovery/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/mental-health-problems-introduction/recovery/

