Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Dbanie o siebie

Wspierajac przyjaciela lub ukochang osobe w procesie zdrowienia, wazne jest,
aby zadbacé réwniez o siebie.

Wartos¢é wspierania kogos w procesie wychodzenia
z uzaleznienia

Niezaleznie od tego, czy odwiedzasz osobe bedaca w trakcie leczenia odwykowego tylko od
czasu do czasu, czy jeste$ obecny(-a) codziennie, pomoc w opiece nad takg osobg moze mie¢
duze znaczenie.

Osoby bedace w trakcie leczenia i dochodzace do zdrowia majg znacznie wieksze szanse

na osiggniecie trzezwosci, gdy majg silny system wsparcia. Swiadomosé, ze komus na nich
zalezy i wspiera je emocjonalnie i praktycznie, moze je zmotywowacé. Dzieki temu mogg poczué
sie bardziej optymistycznie i bardziej zachecone, a jednoczesnie moze to da¢ im poczucie
odpowiedzialnosci. Podjecie sie niektérych codziennych zadan - takich jak gotowanie positkow
lub sprzgtanie - zapewnia ulge w stresie i pomaga im skupi¢ sie na powrocie do zdrowia.

Jednoczesnie, jako osoba bliska, musisz réwniez zadbac o siebie. Sposéb okazywania wsparcia,
jak czesto to robisz i w jakim zakresie, nalezy zbilansowac¢ z wkasnymi potrzebami. Ponizej
przedstawiamy kilka kwestii, o ktérych nie wolno zapominac.

Q) Dbaj o siebie

Dbanie o zdrowie ma kluczowe znaczenie, zwlaszcza jesli chcesz pomaga¢ osobom, ktére
kochasz. Oznacza to, ze nalezy zadba¢ o podstawy, takie jak spozywanie pozywnych positkow,
wystarczajgca ilos¢ dobrej jakosci snu, znalezienie czasu na relaks i aktywnos¢ fizyczna.
Oznacza to réwniez poswiecanie czasu na to, co sprawia Ci przyjemnos¢ i robienie sobie
przerw, wtedy gdy ich potrzebujesz.

Jesli nie traktujesz priorytetowo wtasnego zdrowia i dobrego samopoczucia, narazasz sie na
chroniczny stres i wypalenie, ktére mogg prowadzi¢ do stanéw lekowych, depresji i innych
powaznych zaburzen psychicznych. Pojawia sie réwniez ryzyko rozwoju lub nasilenia sie
schorzen fizycznych.

W zalezno$ci od sytuacji, mozesz od czasu do czasu odwiedzac bliskg osobe bedacg w trakcie
leczenia odwykowego lub dzieli¢ z nig przestrzen zyciowa. Poinformuj swojego bliskiego, co
mozesz, a czego nie mozesz zrobic, jesli chodzi o udzielanie jej wsparcia, poczgwszy od tego,
ile czasu mozesz jej poswieci¢, a skonczywszy na tym, na co cie stac i jakie sg granice Twoich
wtasnych mozliwosci emocjonalnych i fizycznych. | trzymaj sie tego.
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@ Badz gotowy(-a) na ré6zne scenariusze

Powrét do zdrowia wymaga czasu i odbywa sie zgodnie z réznymi scenariuszami, w zalezno$ci
od indywidualnych potrzeb i preferencji. Zmiana zachowania jest zawsze trudna, niezaleznie
od okoliczno$ci. To co sprawdza si¢ u jednej osoby, moze nie dziatac u innej. Niektorzy dobrze
reagujg na psychoterapie i abstynencje, inni odnoszg duze korzysci z wigczenia do planu
leczenia lekéw na zaburzenia uzywania substancji psychoaktywnych lub lekéw na zaburzenia
zwigzane z uzywaniem opioidow.

Badania pokazujg, ze ponad potowa 0soéb, ktére proszg o pomoc i jg otrzymuja, po 3 miesigcach
odczuwa poprawe jakosci zycia. Nalezy jednak pamietaé, ze wiele oséb podejmuje prébe
powrotu do zdrowia wiecej niz raz, zanim osigga dtugotrwaty sukces. Nawroét nie jest oznakag
stabosci ani porazki. Jest to po prostu trudny etap na drodze powrotu do zdrowia, ktérego
doswiadczajg niektore osoby.

Postaraj sie wiec o cierpliwos¢, okresl swoje oczekiwania i nie tra¢ nadziei. Jesli Twoj bliski wréci
do zazywania, zache¢ go/jg do podjecia ponownej proby leczenia.

Wazne: Pamietaj réwniez, zeby celebrowac poszczegdine zwyciestwa na drodze do zdrowia.

@ Zaakceptuj swoje uczucia

To naturalne, ze odczuwasz spektrum emocji, gdy probujesz poméc bliskiej Ci osobie wyjs¢ z
uzaleznienia. Czasami mozesz odczuwac rozczarowanie, zto$¢ i frustracje. Innym razem moze
by¢ zupetnie odwrotnie. Podobnie jak bliska Ci osoba, Ty tez jeste$ w drodze. Badz dla siebie
mity(-a) i peten/petna wspotczucia.

Jesli pojawig sie negatywne emocje, stosuj techniki samoopieki, na przyktad gteboko oddychaj,
policz do 10 lub zamknij oczy na kilka chwil. Jesli uczucia te nie ustepujg, zastandw sig, czy nie
dzieje sie cos wiecej, np. czy nie jest to przewlekty stres lub wypalenie zawodowe. Nie ma nic
ztego zrobieniu sobie przerwy. Skontaktuj sie z przyjaciétmi i rodzing, ktérzy mogg Cie zastgpié
i da¢ Ci troche wolnego. Poinformuj osobe, ktérg sie opiekujesz, ze potrzebujesz troche czasu,
aby zadbac¢ o siebie i kiedy bedziesz ponownie dostepny(-a), aby jej pomac.

:é: Znajdz wsparcie

Woybierajac sie w droge powrotu do zdrowia z bliskg Ci osobg, wazne jest, aby nie zapomnie¢ o
systemach wsparcia réwniez dla siebie. Skontaktuj sie z innymi osobami, ktére byty w podobnej
sytuacji i moga odniesc¢ sie do tego, przez co przechodzisz. Zastanéw sie nad dotgczeniem do
grupy wsparcia dla rodzin i przyjaciot oséb bedacych w trakcie leczenia odwykowego. Skontaktuj
sie z terapeutg lub doradcg, ktéry pomoze Ci przejsé te droge i znalez¢ swoj Srodek.

Jesli nie wiesz od czego zaczg¢, poszukaj online systemoéw wsparcia w swojej okolicy i
wirtualnych. W spotecznosciach na catym swiecie dostepnych jest wiele organizacji, ustug i
zasobow, poczgwszy od telefondw zaufania po czaty, spotkania grupowe i materiaty edukacyjne.
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Materiaty zrédtowe

National Addictions Management Service. How to help your loved one.

Alcohol and Drug Foundation. Supporting someone through recovery. 10 maja 2024 r.

American Addiction Centers. 10 tips to protect caregivers of someone living with addiction. 30 stycznia 2024 r.
Cleveland Clinic. Caregiver burnout: What it is. symptoms & prevention. 16 sierpnia 2023 r.

HealthDirect. Drugs and alcohol misuse — how to help someone. Luty 2024 r.
Mind. Helping someone with drug and alcohol problems. Czerwiec 2022 r.

e Wsparcie o krytycznym znaczeniu wtedy, gdy jest potrzebne
Q Na stronie optumwellbeing.com/ criticalsupportcenter mozna uzyskac
dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu o krytycznym znaczeniu.

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 911 lub uda¢ si¢ na najblizszy oddziat ratunkowy. Program ten nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty. W sprawie konkretnych
potrzeb w zakresie opieki zdrowotnej, leczenia lub lekdéw nalezy skonsultowac sie z lekarzem. W sprawach, ktére moga wigzac sie z podjeciem dziatan prawnych przeciwko
Optum albo jej podmiotom powigzanym lub podmiotom, za posrednictwem ktérych osoba dzwonigca uzyskuje te ustugi bezposrednio lub posrednio (np. pracodawca lub
plan ubezpieczenia zdrowotnego), konsultacje prawne nie bedg udzielane ze wzgledu na mozliwo$¢ wystapienia konfliktu intereséw. Program i jego elementy moga nie by¢
dostepne we wszystkich stanach lub dla kazdej wielkosci grup i moga podlega¢ zmianom. Mogg obowigzywaé pewne wyjatki i ograniczenia dotyczgce ubezpieczenia.
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https://www.nams.sg/caregivers/how-to-help-your-loved-one/Pages/default.aspx
https://adf.org.au/talking-about-drugs/family-and-friends/supporting-recovery/
https://americanaddictioncenters.org/blog/caregiver-living-in-addiction-10-tips
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/9225-caregiver-burnout
https://www.healthdirect.gov.au/help-someone-who-is-misusing-drugs-or-alcohol
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/recreational-drugs-alcohol-and-addiction/helping-someone-with-drug-and-alcohol-problems/
https://optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/pl-PL

