Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Wsparcie dostepne wtedy,
gdy jest potrzebne

Kiedy jakies znaczgce wydarzenie wptywa na nasze
zycie lub na zycie naszych spotecznosci, zrozumiate jest,
ze czujemy niepokgj i jestesmy niepewni przysztosci.

@ Dostepna jest pomoc

» Znalezienie pomocy finansowej

» Ubieganie sie o pomoc w przypadku katastrofy

* Wyjasnienie, jak wymieni¢ wazne dokumenty

» Skierowanie do psychologa, aby porozmawia¢ o swoich doswiadczeniach
* | nie tylko

@) Wskazoéwki, jak zapewnié bezpieczenstwo sobie
@B | swojej rodzinie
 Stuchaj aktualizacji i instrukcji przekazywanych przez lokalnych urzednikéw — ewakuuj sie,
jesli to konieczne.

+ Kontaktuj sie kontrolnie z rodzing i przyjaciétmi za posrednictwem sms-éw lub mediéw
spotecznosciowych.

* Wré6¢ do domu dopiero wtedy, gdy wtadze ogtoszg, ze jest to bezpieczne.
+ Uwazaj na gruz i zerwane linie energetyczne.

« Zrbb zdjecie szkodom wyrzgdzonym w mieniu, aby utatwi¢ sobie zgtoszenie roszczenia
ubezpieczeniowego.



Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Co mozna zrobi¢, aby dojs¢ do siebie
po traumatycznym wydarzeniu

Porozmawiaj z kims
Szukaj wsparcia u przyjaciot lub rodziny. To jeden z prostych sposobéw
na przetworzenie przezy¢ zwigzanych z kleskg zywiotowa.

Wybierz, kiedy chcesz sie potaczy¢
Odtaczenie sie od mediéw moze da¢ Ci czas na skupienie sie na waznych sprawach —
takich jak zdrowie lub poradzenie sobie ze stresem.

Spoéjrz z odpowiedniej perspektywy
Sproébuj znalezé cos, czego nauczyto Cie negatywne doswiadczenie. Spojrzenie
z szerszej perspektywy moze by¢ pomocne.

Skoncentruj sie na swoich uczuciach
Akceptuj pojawiajgce sie uczucia. Samoswiadomos¢ to pierwszy, wazny krok
do poznania i poradzenia sobie ze swoimi uczuciami.

Pamietaj o swoim zdrowiu
Nie zapominaj, jak wazne sg regularne éwiczenia fizyczne,* zdrowa dieta i dobry sen.

@. Opracuj plan komunikacji i dziatania

Przygotuj sie na przyszte wydarzenia ustalajgc z rodzing plan komunikaciji i dziatania.
Pozwoli to zdecydowaé, jak macie sie ze sobg kontaktowac i spotka¢ na wypadek
rozdzielenia lub w sytuacji, gdy nie bedzie dostepu do internetu lub telefonu.

1. Zbierz dane kontaktowe wszystkich cztonkéw rodziny oraz inne wazne informacje,
w tym dane lekarzy, placéwek medycznych, szkét i ustugodawcéw.

2. Przekaz papierowg kopie tych informacji kazdemu cztonkowi rodziny i przypomnij im,
zeby stale mieli je przy sobie.

3. Omoéwcie z catg rodzing, co zrobilibyscie, aby spotkac sie w nagtej sytuacji zagrozenia.
Przeéwiczcie swqj plan.

Przyktadowe plany, ktére mozna wprowadzi¢ w zycie, w tym szablony planéw do pobrania

dostepne sg na stronie: https://www.gov.uk/government/publications/preparing-for-
emergencies/preparing-for-emergencies#:~:text=read%20what%20you%20can%20
do.published%20by%20Local%20Resilience%20Forums

R

Na stronie
optumwellbeing.com
mozna znalez¢ wiele
zasoboéw dla siebie

i swoich bliskich

Nasze Centrum Krytycznego
Wsparcia oferuje zasoby

i informacje o wsparciu
emocjonalnym, gdy jest ono
najbardziej potrzebne. Mozna
tam znalez¢ informacje z réznych
obszaréw tematycznych, w tym
dotyczace zdrowia psychicznego,
traumatycznych wydarzen,

klesk zywiotowych, zatoby

i straty, wspierania nastolatkdw
w Kryzysie i nie tylko.
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Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Qo Krytyczne wsparcie wtedy, gdy jest potrzebne
Q Na stronie optumwellbeing.com mozna znalez¢ dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu

o krytycznym znaczeniu.

Q Zadzwon, aby uzyskaé wsparcie

Optum

Nie nalezy korzysta¢ z tego programu w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia i kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych przypadkach zadzwon
pod numer telefonu lokalnych stuzb ratunkowych lub udaj sie do najblizszego ambulatorium lub na 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 udziatu w nim.
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do zmiany specyfikacji bez uprzedniego powiadomienia. Optum jest pracodawcg zapewniajacym réwne szanse.
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