Cere ajutor

Poate fi dificil sa vorbesti despre sanatatea ta mintala, in special
daca te confrunti cu probleme. Dar sa ceri ajutor in cadrul unei
#ConversatiiReale cu cineva din viata ta reprezinta un pas
necesar, pe care trebuie sa-I faci pentru a te simti mai bine. De
asemenea, este un lucru pe care il fac cei puternici.

lata cateva indrumari simple pentru a purta o conversatie care poate fi esentiala.

inceperea conversatiei

Cel mai bun mod de a aborda subiectul sanatatii tale mintale cu cineva este de a-| trata drept ceva
important. (Deoarece chiar este!) Ai putea spune:

»Uite, doresc sa discut cu tine despre ceva. Este o problema importanta pentru mine si as vrea sa te
intreb daca ai putin timp la dispozitie."

Stabileste o ora
Daca momentul respectiv nu este convenabil pentru amandoi, stabileste o alta ora.
»As dori sa te intreb daca ai cateva minute la dispozitie astazi la préanz ca sa discutam."

»EXista o ora potrivita la care te pot suna diseara?"

Nu renunta

Doar pentru ca tu esti pregatit sa porti o conversatie, nuinseamna ca aceasta va fi convenabila in
momentul respectiv pentru cealalta persoana. Aceasta nu inseamna ca persoanei respective nu i
pasa de tine. Nu uita ca, asa cum nici altii nu isi pot da seama ce se petrece cu tine, nici tu nu stii ce
ii preocupa in acel moment.

Daca persoana careia i te-ai adresat initial nu este disponibild, indiferent de motiv, incearca cu
altcineva. Sinu uita, in special daca ai intr-adevar probleme, ca ajutorul iti este intotdeauna la
indeména, chiar daca nu te confrunti cu o criza grava sau cu tendinte sinucigase.
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In persoana (sau la telefon)

Explica tot ce simti: schimbari ale gandurilor, sentimentelor, comportamentelor, somnului, energiei si
dispozitiei. fi poti spune persoanei respective ca te simti coplesit, nelinistit sau deprimat sau ca
strategiile tale obisnuite prin care faci fata situatiei nu prea mai dau rezultate. De asemenea, ii poti
spune ca ,nu ai fost tu insuti/insati” sau ca ,,ai gdnduri care te macina”. (Retine ca poate functionain
ambele sensuri: la fel cum stresul situational ne poate afecta sanatatea mintala, asa si sanatatea
mintald poate afecta uneori modul in care facem fata unei situatii.)

Asadar, pe masura ce explici ce se intdmpla in viata ta, asigura-te ca identifici orice schimbari ale
sanatatii mintale de care esti constient, astfel incat prietenul tau sa poata intelege cat mai bine
situatia. Discuta nu doar despre lucrurile care te afecteaza, ci si despre cum te afecteaza. De
exemplu, in loc sa spui ,Sunt foarte stresat la serviciu pentru ca seful meu face x, y, z...”, incearca sa
identifici cum iti afecteaza stresul de la serviciu dispozitia, anxietatea, somnul, temperamentul sau
toleranta la frustrare, consumul de substante etc.

De asemenea, poate fi util sa privesti retrospectiv si sa incerci sa iti dai seama de cat timp dureaza
schimbarile cu care te confrunti. S-au produs treptat (de-a lungul mai multor saptamani sau luni) sau
mai rapid (in cateva ore sau zile)?

Runda bonus! Primesti puncte bonus daca te gandesti la ceea ce a avut tendinta fie sa iti
amelioreze, fie sa iti inrautateasca simptomele problemelor de sdnatate mintala. Aceste informatii
vor ajuta pe prietenul tau sa te inteleaga si sa-ti ofere sustinere, iar impreuna puteti gasi niste pasi
pozitivi de urmat.

Dupa conversatie

Acum, dupa ce te-ai deschis intr-un mod atat de curajos si de puternic cu privire la simptomele tale,
s-ar putea sa fii putin agitat.

»,Ce crede acum aceasta persoana despre mine?” ,Daca am speriat-0?” ,Ma va evita de acum
inainte?” Unii numesc aceasta stare ,mahmureala vulnerabilitatii”.

Ce poti face, dupa ce are loc conversatia, este sa vorbesti din nou cu persoana respectiva, sa-i
multumesti pentru timpul acordat si sa ii subliniezi inca o data cat de importanta a fost pentru tine
aceasta conversatie.

,Iti multumesc c& mi-ai acordat timp s& vorbim zilele trecute. A fost cu adev&rat important pentru
mine sa fti spun cum ma simteam.”

»Apreciez prietenia ta si faptul ca ai fost dispus/a sa porti o conversatie atat de personala.”

Uneori, indiferent cat de dispusa este o persoana sa poarte acest tip de conversatie si indiferent cat
de mult tine la tine, aceasta poate fi prea speriata sa mai vorbeasca cu tine, fiind ingrijorata ca poate
nu o face asa cum trebuie. Daca vorbesti din nou cu cealalta persoana, ii oferi oportunitatea de a
continua dialogul cu tine si i transmiti ca tu nu eviti subiectul!
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Felicitari! Ai purtat o #ConversatieReala despre sanatatea ta mintala!

La fel cum vorbesti despre sanatatea ta fizica, sa vorbesti cu cineva despre sanatatea ta mintala este
un lucru foarte necesar si curajos. Este dificil sa suferi de probleme de sanatate mintala, cum ar fi
depresie sau anxietate. Partea buna este ca nu trebuie sa te confrunti cu astfel de probleme de unul

singur.

Nu uita: ajutorul iti este intotdeauna la indeméana.
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