Et rab om hjselp

Det kan veere svaert at tale om mental sundhed. Isaer hvis du har

problemer. At bede om hjaelp gennem en segte samtale med en i

dit liv kan veere et ngdvendigt skridt mod at fa det bedre. Det er
ogsa en steerk ting at gore.

Her er en enkel vejledning i at have en samtale, der kan ggre hele forskellen.

Fa samtalen i gang

Den bedste made til at f& emnet om din mentale sundhed pa banen i en samtale er at behandle det
som noget vigtigt. (For det er det!) Du kan f.eks. sige:

"Hey, der er noget, jeg gerne vil tale med dig om. Det er ret vigtigt for mig, sd jeg teenkte, om vi
maske kan finde et tidspunkt.”

Planlzeg et tidspunkt

Hvis tidspunktet passer jer begge to, sa lav en aftale
"Jeg teenkte pa, om du havde et par minutter omkring frokost i dag til at tage en snak."

"Er der et tidspunkt i aften, der vil passe dig?"

Giv ikke op

Bare fordi du er klar til at have en samtale, betyder det ikke ngdvendigvis, at det passer den anden
pa samme tidspunkt. Det betyder ikke, at de er ligeglade med dig. Husk p3, at ligesom andre ikke
forstar alt, hvad der foregar i dit liv, sa ved du heller ikke, hvad de gar og teenker pa i gjeblikket.

Hvis den farste person, du spgrger, af en eller anden grund ikke er ledig, sa prgv en anden. Og husk
0gsa p3, iseer hvis du har det virkelig sveert, at det altid er muligt at fa hjeelp, ogsa selvom du ikke
overvejer selvmord.
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Ansigt til ansigt (eller gre til gre)

Forklar, hvad du oplever — aendringer i tanker, fglelser, adfaerd, sgvn, energi og humgr. Du kan
forteelle dem, at du har fglt dig overveeldet, angst eller deprimeret, eller at det fgles, som om dine
saedvanlige strategier til at klare hverdagen neesten ikke virker mere. Du kan ogsa forteelle dem, at
du ikke "fgler dig som dit normale jeg", eller at du har "tanker, der foruroliger dig". (Husk p3, at det
gér begge veje: P4 samme made som situationsforarsaget stress kan pavirke vores mentale
sundhed, kan vores mentale sundhed ogsa pavirke, hvordan vi reagerer i en bestemt situation.)

Sa mens du forklarer, hvad der foregar i dit liv, skal du sgrge for at identificere eventuelle aendringer,
du er opmaerksom pa i din mentale sundhed, sa din ven kan fa hele overblikket. Du skal ikke kun tale
om de ting, der pavirker dig, men om hvordan de pavirker dig. | stedet for at sige "Jeg har veeret
virkelig stresset pa arbejdet, fordi min chef ..." kan du f.eks. prgve at finde ud af, hvordan stress pa
arbejdet har pavirket dig i forhold til humgr, eengstelse, sgvn, temperament, tolerance, alkohol
forbrug osv.

Det er ogsa nyttigt, hvis du kan se tilbage og prave at finde ud af, hvor leenge de forandringer, du
oplever, har staet pa. Er de kommet gradvist (over uger eller maneder), eller er det sket hurtigere
(timer eller dage)?

Bonusrunde! Der er bonus, hvis du kan komme i tanker om ting, der tidligere har forbedret eller
forveerret dit psykiske helbred. Disse oplysninger vil ggre det nemmere for din ven at forsta og stgtte
dig, og sammen kan | maske endda brainstorme og finde pa nogle positive skridt, du kan tage i den
rigtige retning.

Efter samtalen

Nu, hvor du har dbnet op og fortalt pa sddan en staerk og modig made om, hvad du oplever, vil du
muligvis fgle dig en smule nervgs.

"Hvad taenker denne person om mig nu?" "Hvad hvis jeg har skreemt personen vaek?" "Vil personen
stadig veere der fremover?" Nogle kalder dette for sarbarhedstemmermaend.

Noget, du kan ggre, nar samtalen har fundet sted, er at kontakte vedkommende igen og sige tak,
fordi de tog sig tid til at snakke, og forteelle dem igen, hvor meget samtalen betgd for dig.

"Tak, fordi du tog dig tid til at tale med mig forleden dag. Det betgd meget for mig at kunne forteelle
dig, hvordan jeg har det."

"Jeg saetter stor pris pa dit venskab, og at du var klar til at tage en sa personlig samtale."

Uanset hvor villig en person er til at have denne type samtale, og uanset hvor meget personen
bekymrer sig om dig, kan de vaere nervgse for, om de handterer situationen pa den bedste made,
og derfor have sveert ved at tage kontakten. Hvis du tager kontakten, giver det den anden person
en mulighed for at fortsaette dialogen, og du viser, at du ikke selv prgver at undga emnet.

Tillykke! Du har haft en aeagte samtale om din mentale sundhed.

Det er ngdvendigt og en steerk ting at gare, hvis du taler om dit psykiske helbred pa samme made,
som du taler om det fysiske. Det er sveert at have psykiske problemer som depression eller angst.
Det gode er, at du ikke behgver klare det alene.

Husk: Det er altid muligt at fa hjeelp.
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