Att sbka hjalp

Det kan vara svart att prata om sin psykiska halsa, sarskilt nar livet
ar kampigt. Men att sdka hjalp genom att ha ett uppriktigt samtal
med en person i din narhet ar ett viktigt steg mot att bérja ma
battre. Det ar ocksa ett bevis pa verklig styrka.

Har foljer nagra konkreta tips pa hur du haller ett samtal som kan féréandra allt.

Hur du startar samtalet
Det basta sattet att ta upp din psykiska hdlsa med nagon ar att behandla den som nagot viktigt.
(Och den arju viktig!) Du kan saga:

"Jag har nagot jag skulle vilja prata om. Det &r ratt viktigt, sa jag undrar om vi kan ta oss tid att
gora det.”

Bestam en tid

Om det inte &r mojligt att prata just da, planera in en tid.
”Har du tid att prata nagra minuter kring lunchtid i dag?”

”Har du tid for ett telefonsamtal nagon gang ikvall?”

Ge inte upp

Aven om du &r redo att prata ar det inte sakert att det passar just da for personen du vander dig till.
Det betyder inte att hen inte bryr sig om dig. Precis som andra kan vara omedvetna om vad som
pagar i ditt liv just nu kan det hdnda att du inte vet vad som sysselsatter deras tankar for
dgonblicket.

Om den forsta personen du vander dig till av ndgon anledning inte ar tillganglig, prova nagon
annan. Och tank pa - sarskilt om du har det riktigt tungt — att det alltid finns hjélp att f3, &ven om du
inte drabbats av en allvarlig kris eller sjalvmordstankar.
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6ga mot 6ga (eller ett lyssnande 6ra)

Forklara vad du upplevt och hur dina tankar, kanslor, beteenden, sémnvanor, energinivaer och
sinnesstamningar forandrats. Du kan beratta att du kédnner dig évervaldigad, orolig eller deprimerad,
eller att de hanteringsstrategier som du vanligen har hjalp av inte langre fungerar. Du kanske ocksa
sager att du inte "kénner dig som dig sjalv” eller att du "har tankar som gor dig orolig”. (Kom ihag att
orsakssambanden gar at bada hallen: situationsbetingad stress kan paverka var psykiska hélsa, och
ibland kan var psykiska hélsa paverka hur vi hanterar en viss situation.)

Sa nér du forklarar vad som pagar i ditt liv, se till att forsoka identifiera de férandringar av din psykiska
halsa som du &r medveten om, sa att din van kan fa en fullstandig bild av situationen. Prata inte bara
om vad det ar som paverkar dig utan ocksa hur det paverkar dig. Istallet for att t.ex. sdga "det har varit
stressigt pa jobbet for att min chef gor si eller sa ...”, forsok att identifiera hur stressen pa jobbet har
paverkat ditt humar, din sémn, ditt temperament eller din toleransniva, din alkohol- eller
drogkonsumtion osv.

Det hjalper ocksa att titta tilloaka och férsoka lista ut hur Iange de har férandringarna har pagatt. Har
de intratt gradvis (under veckor eller manader), eller upptratt pl6tsligt (pa nagra timmar eller dagar)?

Bonusomgang! Du far extrapodng om du kan identifiera vad som tenderat att lindra eller forvéarra dina
symptom pa psykisk ohélsa. Denna information kan hjalpa din vén att férstd och ge stéd, och
tillsammans kanske ni till och med kan formulera en plan pa vad du kan géra harnast for att ma battre.

Efter samtalet

Nu nér du har visat dig stark och vagat 6ppna ditt hjarta om det som tynger dig kan det handa att du
kadnner dig lite nervos.

"Vad tycker den har personen om mig nu?” "Tank om jag har skramt bort hen?” "Kommer hen att
bérja undvika mig nu?” En del kallar det har fér en sarbarhetsbaksmalla.

Det du kan goéra nar du haft det har samtalet ar att kontakta personen igen, tacka for att hen tog sig
tid att prata med dig och aterigen betona hur viktigt samtalet var for dig.

"Tack for att du tog dig tid att prata hdromdagen. Det var viktigt f6r mig att beratta fér dig hur jag
mar.”

"Jag uppskattar var vanskap och att du var villig att ha en sa privat konversation.”

Oavsett hur mycket en person vill ha den har typen av samtal med dig, eller hur mycket hen bryr sig
om dig, kan det ibland hadnda att personen ar radd att ta kontakt med dig igen och &r orolig éver om
hen kan hantera det pa ratt satt. Genom att du tar kontakt far den andra personen méjlighet att
fortsatta ha en kontinuerlig dialog med dig, och det later hen veta att du sjalv inte vill undvika @mnet!

Grattis! Du har nu haft ett uppriktigt samtal om din psykiska halsa!

Precis som ér fallet med din fysiska hélsa ar det nddvandigt och ett tecken pa styrka att du tar
kontakt med ndgon och pratar om din psykiska hélsa. Det ar tufft att lida av psykiska besvar som
depression eller angest. Som tur ar behdver du aldrig kdmpa ensam.

Kom ihag: det gar alltid att fa hjalp.
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