Sostegno essenziale

Come parlare di salute mentale

Troppo spesso la stigmatizzazione della salute mentale puo rendere difficile
parlare di benessere mentale. Potresti sentirti a disagio nel chiedere aiuto o
controllare come sta un amico o un collega, non sapere quali termini usare

o come affrontare I'argomento.

Dopotutto, cid che conta davvero &€ mostrare che sei a disposizione per
ascoltare e sostenere l'altro. Analogamente, non esiste un modo “corretto”
per chiedere aiuto: basta contattare qualcuno di cui ti fidi e dirgli che hai
bisogno di sostegno.
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Di seguito troverai alcuni metodi per parlare in modo sano del tuo benessere
mentale e alcuni suggerimenti per confrontarti con gli altri riguardo alla loro
salute mentale.

A chi puoi rivolgerti per ricevere sostegno

Puo essere difficile chiedere aiuto per gestire la tua salute mentale, se pensi
di averne bisogno. Scoprirai perd che in genere le persone sono contente
di dare una mano e onorate dal fatto che tu abbia scelto di rivolgerti a loro.

Per decidere con chi parlare, pensa alle persone della tua vita di cui ti fidi

e con cui ti confideresti. E inoltre importante che siano empatiche e dotate
di intelligenza emotiva. C’€ un familiare, un caro amico, un insegnante, un
mentore o qualcun altro che rispetti e con cui ti senti a tuo agio ad aprirti?

Se preferisci preparare il terreno prima della conversazione, accenna che c’e
qualcosa di cui vorresti parlare e programmate in anticipo quando farlo. Cerca
di trovare un ambiente privato in cui ti senti a tuo agio e in cui puoi parlare
senza che vi siano interruzioni.

Se I'idea di una conversazione faccia a faccia ti mette in difficolta, prova a
contattare qualcuno tramite messaggio. La modalita di comunicazione non
dev’essere un ostacolo nel chiedere aiuto e contattare qualcuno di cui ti fidi.

Suggerimenti per chiedere aiuto

Annotare in anticipo cio che vuoi dire pu0 aiutarti a focalizzare i pensieri. Non
devi per forza esprimere tutto cid che provi in un’unica conversazione. Parlare
di cio che si sta vivendo spesso & un processo che si svolge nel corso di piu
conversazioni e sara leggermente diverso con ogni persona con cui parlerai.

Non c’@ motivo di preoccuparti se non sai come esprimerti o cosa dire. La
semplicita € la soluzione migliore: di’ all’altra persona che stai male, che non
sai a chi rivolgerti e che vorresti ricevere aiuto. Di’ le cose come stanno, non
banalizzare la situazione e non minimizzarla come se non fosse un grande
problema. La tua salute mentale € importante e chi & interessato al tuo
benessere non ti considerera un peso.

Cerca di capire che tipo di sostegno desideri: hai bisogno di aiuto per trovare
un professionista con cui parlare, vorresti che qualcuno ti accompagnasse a
un appuntamento o stai solo cercando qualcuno che ti ascolti? Fai sapere agli
altri cosa possono fare per aiutarti.

In alcuni casi potresti non ottenere la reazione sperata. Per alcune persone
la salute mentale puo essere un argomento difficile da affrontare: potrebbe
essere dovuto alla mancanza di informazioni, ad aspetti culturali, al
background personale o ad altro. Limportante € non lasciare che questo

ti impedisca di cercare aiuto altrove.
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Sei tuadecidere

Spetta a te scegliere con chi condividere informazioni sulla tua salute mentale
e di quali aspetti parlare. Se hai trovato risorse che ti piacciono, potresti
condividerle con altri per illustrare loro il tuo disturbo.

Parlare con amici e familiari fidati della tua salute mentale & un buon punto

di partenza. Alla fine probabilmente vorrai parlare con un professionista,

che & preparato per aiutarti a superare le sfide. E importante creare una solida
rete di assistenza che includa un mix di familiari e/o amici e professionisti.

Se ti rendi conto di aver bisogno di aiuto immediato, non esitare a contattare
qualcuno di cui ti fidi, recarti al pronto soccorso o contattare una linea
telefonica dedicata alle emergenze.

Come comunicare con gli altri

Se temi per il benessere di qualcun altro e vuoi controllare come sta, puo
essere difficile decidere come iniziare la conversazione. Anche se € dura
parlarne, non rimandare sperando che sia I'altro a parlartene: la salute mentale
€ importante e prima la persona riuscira a ottenere l'aiuto di cui ha bisogno,
piu velocemente potra iniziare il percorso di recupero.

Scegli un momento e un luogo appropriati per la conversazione e magari

inizia chiedendo all’altro come si sente ultimamente. Cerca di parlare in

prima persona, dicendo ad esempio: “Ho notato che ultimamente il tuo
comportamento & cambiato e mi preoccupa. Va tutto bene?” Non preoccuparti
troppo di come esprimere i concetti: comunicare la tua disponibilita € la parte
piu importante.

Cerca di usare termini neutri e non critici e segui l'altro per quanto riguarda la
direzione e il ritmo della conversazione. Non farlo sembrare un interrogatorio:
il tuo compito non é risolvere i suoi problemi, ma ascoltare e offrire sostegno
quando puoi.
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Mostrati disponibile

Lo scopo e far sentire all'altro che riconosci la validita delle sue emozioni e lo
comprendi. Durante la conversazione, ripeti quello che ha detto se hai bisogno
di chiarimenti. Non cercare di avere il controllo della situazione o di elargire
istruzioni su cosa fare. Cerca di cogliere i segnali dati dall’altra persona per
capire quali saranno i prossimi passi e chiedi di che tipo di sostegno ha bisogno.

Se riesci a immedesimarti con cio che sta dicendo e provi empatia nei suoi
confronti, parla pure delle tue esperienze ma non incentrare la conversazione
su di te. Mantieni I'attenzione sull’altro e sul suo benessere. Non minimizzare
cio che prova con commenti come “Probabilmente & solo una fase” o “Non

€ un grosso problema”.

Cerca di capire qual ¢ il piano d’azione migliore per il futuro. Alcuni possono
essere un pericolo per se stessi e aver bisogno di assistenza professionale.
Se ti sembra che la persona in questione sia in pericolo, chiedi aiuto a un
professionista o contatta immediatamente i servizi di emergenza.

Suggerimenti per il follow-up

Dille che sarai a disposizione per parlare anche in futuro e che non & stata solo
una conversazione occasionale. Tuttavia, non sentirti in dovere di parlare solo
di salute mentale con quella persona. Fai in modo di influire positivamente sulla
sua vita: invitala a partecipare ad attivita o a uscire in compagnia insieme a te.

Fai attenzione alle parole che utilizzi e a non definire una persona in base
alla sua diagnosi, ad esempio invece di dire che qualcuno € bipolare, di’ che
€ una persona con disturbo bipolare. Non usare mai termini ed etichette
dispregiativi come “psicopatico” o “pazzo”.

Sapere che tipo di problemi deve affrontare una persona riguardo alla sua
salute mentale pu0 essere un modo per darle sostegno e dimostrarle che si
e disponibili. Se trovi risorse utili su un determinato disturbo, non aver paura
di inoltrarle alla persona che lo sta affrontando.
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Sostegno essenziale in caso di bisogno

Visita optumeap.com/criticalsupportcenter per ulteriori risorse
e informazioni sul sostegno essenziale.
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