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Canadian Mental Health Association
- Calgary Region

Vannak, akik félnek segitséget kérni, mert a mentalis problémakat stigmatizaljak.
Azt hihetik, hogy a segitségkeérés azt jelenti, hogy bevalljak, valami nincs
rendben. Vannak, akik azon aggédnak, hogy masok hogyan latjak 6ket. A
segitségkérés azt jelenti, hogy On valtoztatni akar, vagy lépéseket kivan tenni

az Uj egészségligyi céljai felé. Unnepelniink kellene azt a batorsagot, ami ahhoz
kell, hogy az ember felszolaljon és valtoztasson. A segitség a felépiilés része.
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Ztasson. A Segitséga

A felépulés kilonféle dolgokat jelenthet. Vannak, akik az egészségigyi probléma jelei el6tti
mindennapi élethez val6 visszetérést latjak felépulésnek. Masok abban latjak a felépulést, hogy
az egészségugyi problémak kihivasai ellenére megtanulnak jol élni, részt venni a kozosseégi
életben, és kapcsolatokat épiteni. A felépllés inkabb egy folyamat vagy Gt, mint egy egyszeri
végcél. Egy segitd szoport segitheti Gtjan — senkinek sem kell teljesen egyedill megtenni az utat.
Gondozocsoport vagy tamogatok terelgetik Ont, segitséget és tdmogatast nyuijtanak, tnneplik
gy6zelmeit és On mogott alinak, amikor szilksége van erre.
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CSAPATANAK FELEPITESE

Talan az els6 Iépések a legnehezebbek, de j6 kezdet, hogy az ember tudja, hova lehet segitségért
fordulni, Ezek j6 helyek a csapatanak épitésének elkezdéséhez.

= Beszéljen tAmogatd baratokkal és csaladtagokkal. Ossza meg velik érzelmeit és engedje, hogy a
csapatanaktagjailegyenek.

- Beszéljen a haziorvosaval. O j6 forras és ha sziikséges, 6sszehozza Ont mas szakemberekkel.

= Informécidért, tdmogatasért és szolgaltatasokért I1épjen kapcsolatba kdzosségi mentélis egészség
klinikdkkal vagy szervezetekkel, mint példaul a Canadian Mental Health Association (CMHA).

= Hivjon fel egy segélyvonalat. Néhany szervezet online vagy sms tamogatast is kinal.

= Tanuljon a mentalis egészségrél. Hasznos konyveket, weboldalakat és mas forrasokat is talalhat a
tartomanyivagy territorialis kormanyon és k6zosségi igynokségeken keresztil.

= Lépjen kapcsolatba masokkal, akik személyesen megtapasztaltadk a mentélis betegséget és
tudjon meg tobbet az § felépllésikhdz vezetd Gtjukrol.

* Vegyenrészt kozdsségi kdzpontokban, igyndkségeknél, féiskolakon vagy egyetemeken tartott
foglalkozasokon vagy oktaté jellegl alkalmakon.

= Beszéljen hitének vagy kulturdjanak csoport tagjaval vagy vezetéjével.

A CSAPAT TAGJAI

Hogy pontosan kik lesznek a tamogaté csoportjaban az a szituacion és az On céljain mulik, am a
legtdbb csapat a kovetkezé emberek kombinacioja.

Hazi orvos

A hazi orvosa felméri mire van szuksége, kizar mas okokat, egyutt dolgozik Onnel egy akcio terven,
segit Onnek mas csoport tagok megvalasztasaban, valamint figyeli az On fejl6dését. Vannak olyan
szolgaltatok, mint példaul a pszichiaterek, akik csak egy hazi orvos Gtjan elérhetéek:

Beutalassal.

Pszichiater

A pszichiater egy olyan orvos, aki mentalis betegségek diagnozisara és gyogyitasara
specializalédott. Felirhat gyogyszereket és tanacsadassal segitheti a felépulést. Altalaban hazi
orvosi beutal6 sziikséges a pszichiaterrel valé taldlkozashoz. A pszichiaterek koltségeit a tartomanyi
és territoridlis egészségugy allja.
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Pszichologus és Tanacsado

Pszicholégusokat és regisztralt vagy hiteles tanacsadokat (mint példaul egy regisztrélt
szaktanacsado vagy regisztralt klinikai tanacsado) arra képezték, hogy felmérjék a mentalis
egészséguigyi problémakat és kilonbozé tanacsadast vagy mas maodszereket hasznaljanak.
Ebbe gyakran bele tartozik a jollétet segité kulonbdzd készségek tanitdsa. A pszichologusok és
tanacsadok nem orvosok és nem irhatnak fel gydgyszereket. Pszicholégussal vagy
tanacsadoval On is foglalhat id6pontot — ehhez nincs sziikség orvosi beutaléra. A
pszicholégusok és tanacsadok kdltségeit nem fedezi a tartomanyi vagy territorialis
egészségugy. Kérdezze meg magéanbiztositojat vagy munkahelyi szolgaltatéjat arrél, hogy
fedezik-e a konzultacidok kdltségeit.

Mas mentalis egészségiigyi szakemberek

Sok kilonféle mentalis egészséggel foglalkoz6 szakember van, aki segithet az On felépiilése soran
éstamogathatja céljai elérését. Ha egy szolgaltatohoz jar, talan azt a tanacsot kapja, hogy fogadjon
csapataba mas mentalis egészséglgyi szakembert is, mint példaul egy névért, szocialismunkast
vagy munkaterapeutat. Ezeketa szakembereketmaganrendelésiikonlatogathatja. Nem minden
koltséget all a tartomanyi vagy territorialis egészségugy, igy idépontfoglalaskor kérdezzena
dijakrol és arrol, mitfedeznek.

KOz6sségi egészségugyi szervezetek

Kozosségi egészségugyi szervezetek, mint a Canadian Mental Health Association, segithet Onnek
forrdsok felkeresésében és sok kuloénbdzé programot ajanl, ami elényére valik.

A helyi koz6sségi CMHA irodakat megtalalja weboldalunkon: www.cmha.ca.

Tamogato csoportok és egymas tamogatoi

A tdmogat6 csoportok biztonsagos kérnyezetet nyujtanak ahhoz, hogy megossza tapasztalatait,
tanuljon masoktol és olyan emberekkel talalkozzon, akik megértik min megy On keresztil. Vannak
formalis csoportok, amiket mentalis egészséggel foglalkozé szakember vezet, mig mas csoportok
kevéshé formalisak, egymast tamogaté emberekbdl allnak. Tamogaté csoportokat sajat tamogato
csapatan és a kozOsségi egészséglgyi szervezeteken keresztil talalhat.

Az egymast tAmogatdkat arra képezték, hogy tamogatast nyujtsanak és meghallgassak az
embereket, valamint segitsenek a mentalis egészség rendszerében valod eligazodasban,
0sszekdssék az embereket a k6zosségi szolgaltatasokkal és segitsék az embereket a személyes
céljaik elérésében. Az egymast tamogatok olyan emberek, akik maguk is mentdlis betegségben
szenvednek vagy egy szerettiiket tAmogatjak.

Mas kozossegi szolgaltatasok

Néhatovabbisegitségre van sziikségunk olyan napi tevékenységekben, mint példaul takaritas,
ételkészités, megbeszélésekre valo eljutas vagy nyomtatvanyokkitoltése lakhatasvagy
jovedelemtamogatas igénylésére. A kbzosségi szolgaltatasok kilonb6z6 gyakorlati segitséget
ajanlanak, mintpéldaul ételkiszallitas, szallitds, hdzigondozas és partfogés. Ezeketaszolgaltatasokat
megtalalhatja atamogat6 csoportja tagjain, kozdsségi szervezeteken, valamint a tartomanyi

vagy territoridlis egészséglgyi szolgaltatoi hal6zaton keresztil. Néhany szolgéltatésért fizetni

kell, néh&nynak pedig bizonyos kritériumai vannak. Ha nem biztos benne, hova forduljon, lIépjen
kapcsolatba a helyi CMHA irodaval, hogy megtalalja a kérzetében elérheté szolgaltatasokat.
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HOGYAN SEGITHETEK A SZERETTEIMEN?

A szeretteink fontos szerepet jatszhatnak abban, hogy a jelenlegi helyzetiinkben a legjobb
lehetéséget valasszuk. Felkinalhat érzelmi tamogatast €s sok gyakorlati segitséget is, mint példaul
taldlkozok szervezése vagy szolgaltatdsok keresése. Kulcsfontossaguva valhat a szerette allapotaban
bekovetkezé korai valtozasok megfigyelésében, beleértve ebbe a visszaeséseket és javulasokat.

Fontos a szerette kivansagait tiszteletben tartani, még akkor is, ha nem ért egyet a valasztasaival.
Egy bizonyos kezelést vagy szolgaltatot kényszeriteni valakire ténkreteheti a kapcsolatukat

€s megneheziti mindenki dolgat. Ha a szerette felnétt, akkor joga van sajat gondozasanak
megvalasztasdhoz és joga van a maganéletének tiszteletben tartasdhoz a legtébb szituaciéban.
Tudjon réla, hogy a legtdbb esetben a szolgaltatot torvény kotelezi a kezelési informaciok bizalmas
kezelésére. A szerette azonban megengedheti a gondozéi csapatnak, hogy az megosszon Onnel
bizonyos, vagy minden informaciot.

Ha On egy szerettét tamogatja, talalhat sajat maga szamara hasznos szolgaltatasokat is. Vannak
szeretteiket segité tAmogatd csoportok, amik segitenek a kihivasok lekiizdésében és abban, hogy
kapcsolatba lépjenek egymassal, valamint olyan kdzdsségi szolgaltatasok, mint példaul a hazi
gondozas, sok gyakorlati segitséget nyujthatnak otthon.
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MEGTOBB SEGITSEGRE VAN SZUKSEGE?

Lépjen kapcsolatba egy kozdsségi szervezettel, mint példaul a Canadian Mental Health Association,
hogy tobbet megtudjon a kérnyékében elérhetd tamogatasroél és eréforrasokrol.

Az 1918-ban alapitott The Canadian Mental Health Association (CMHA) egy olyan nemzeti jotékony
szervezet,amimindenkanadainak segitamentalisegészségmegbérzésében ésfejlesztésében.
Minta mentalis egészség nemzetivezetdje és bajnoka, a CMHA segitaz embereknek azokat a
k6zOsségi eré6forrasokat elérni, amik az ellenalloképességet ndvelik és a mentalis betegségbdl vald
feléplilésben tAmogatjak 6ket.

Latogasson el a CMHA weboldalara ma: www.cmha.ca

cmha.calgary.ab.ca
facebook.com/cmhacalgaryregion
twitter.com/CMHACalgary

400, 105 12 Avenue SE

Calgary, AB T2G 1A1
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Mental health for all
Telefon: 403 297 1700
Fax: 403 270 3066
info@cmha.calgary.ab.ca
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A szolgéltatasok elsédlegesen angol nyelviek. Tolmacsokat kérésre biztositunk.
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