Apoio critico

Como falar sobre
saude mental

O estigma em torno da saude mental pode muitas vezes dificultar conversas
sobre bem-estar mental. Vocé pode se sentir desconfortavel ao pedir ajuda
ou verificar como um amigo ou colega esta indo, sem saber que linguagem
usar ou como abordar o assunto.

No final das contas, o que realmente importa € vocé mostrar que esta ali para
ouvir e apoiar a outra pessoa. Da mesma forma, se vocé esta pedindo ajuda,
ndo ha uma maneira “correta” de fazer isso — trata-se de estender a méo

e dizer a alguém em quem vocé confia que precisa de apoio.
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Abaixo estdo algumas maneiras saudaveis de falar sobre seu bem-estar
mental e sugestdes de como verificar a salde mental de outras pessoas.

A quem recorrer para obter apoio

Se vocé sente que precisa de apoio para sua saude mental, muitas vezes pode
ser dificil entrar em contato, mas provavelmente descobrird que a maioria das
pessoas quer ajudar e se sente honrada por vocé té-las procurado.

Ao decidir com quem falar, considere as pessoas em quem vocé confia

e que tém empatia e inteligéncia emocional. Existe um membro da familia,
um amigo proximo, um professor, um mentor ou outra pessoa que vocé
respeita e com quem se sente a vontade para se abrir?

Se preferir preparar o terreno antes da conversa, mencione a eles que ha algo
que gostaria de discutir e marque um horario para conversar. Tente encontrar
um local privado onde se sinta confortavel e possa falar sem ser interrompido.

Se uma conversa presencial parecer muito intimidadora, tente entrar em contato
com alguém por mensagem de texto. O modo de comunicagao nao deve ser
uma barreira para pedir ajuda e se conectar com alguém em quem vocé confia.

Sugestoes para pedir ajuda

Fazer anotagdes com antecedéncia sobre o que vocé quer dizer pode ajudar
a focar seus pensamentos. Nao sinta que precisa falar sobre tudo o que esta
sentindo ao longo de uma conversa. Falar sobre o que vocé esta passando
geralmente € um processo que ocorre ao longo de muitas discussoes e sera
um pouco diferente com cada pessoa com quem vocé fala.

Nao ha necessidade de se preocupar se vocé nao sabe como se expressar ou
o que dizer — simplifique e diga a outra pessoa que vocé esta se sentindo mal
e ndo sabe a quem recorrer e que gostaria de ajuda. Diga as coisas como elas
sd0, ndo menospreze ou ignore a situagcdo como se nao fosse importante. Sua
saude mental é importante e alguém que tem seus melhores interesses em
mente ndo achara que vocé é um fardo.

Considere que tipo de apoio vocé deseja — vocé precisa de ajuda para
encontrar um profissional com quem conversar, gostaria que alguém o
acompanhasse a uma consulta ou esta apenas procurando alguém para ouvi-
lo? Diga as pessoas o que elas podem fazer para ajudar.

Em algumas situacdes, vocé talvez ndo obtenha a resposta que estava
procurando. A saude mental pode ser um assunto dificil para algumas
pessoas — isso pode estar relacionado a falta de informacéo, aspectos
culturais, antecedentes da pessoa ou algum outro fator. O importante
€ que vocé nao deixe que isso o impeca de procurar ajuda em outro lugar.
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Vocé esta no comando

Vocé toma as decisoes referentes a com quem compartilha detalhes sobre
a sua saude mental e sobre quais aspectos deseja falar. Se vocé encontrou
recursos de que gosta, considere compartilhd-los com outras pessoas para
que elas aprendam sobre sua condicao.

Falar com amigos e familiares de confianca sobre sua saude mental € um bom
ponto de partida. Vocé provavelmente desejara falar com um profissional,

ja que ele é treinado para ajuda-lo a enfrentar os desafios. E importante
construir uma forte rede de apoio que inclua uma combinagcdo de membros
da familia e/ou amigos, bem como profissionais.

Se vocé precisar de ajuda imediata, ndo hesite em entrar em contato com
alguém de sua confianca, ir a um pronto-socorro ou entrar em contato com
uma linha direta de emergéncia.

Formas de buscar ajuda

Se vocé estd preocupado com o bem-estar de outra pessoa e deseja verificar
como ela esta, pode ser um desafio saber como iniciar a conversa. Mesmo
que seja dificil falar sobre o assunto, ndo adie a discussao esperando que a
outra pessoa toque no assunto — a saude mental é importante e, quanto mais
cedo alguém conseguir a ajuda de que precisa, mais cedo podera comecar
sua recuperacao.

Escolha um momento e um local apropriados para a conversa e talvez
comece perguntando como a pessoa esta se sentindo ultimamente. Tente
manter sua linguagem focada no “eu” em vez de no “vocé”, por exemplo,
“Eu percebi que seu comportamento mudou recentemente e isso me
preocupa. Vocé esta bem?” Nao fique muito preso ou preocupado sobre
como voceé estd formulando as frases, comunicar que vocé estd |4 para

a pessoa € a parte crucial.

Tente manter uma linguagem neutra e sem julgamento e siga a pessoa em
relacdo a direcao e ao ritmo da conversa. Vocé ndo quer que a pessoa sinta
que esta sendo interrogada — seu trabalho néo é resolver os problemas dela,
€ ouvir e oferecer apoio quando puder.
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Mostre que vocé esta disponivel

Vocé quer fazer a outra pessoa se sentir validada e compreendida. Durante
a conversa, repita o que ela disse se precisar esclarecer alguma coisa.

Nao tente dominar a situacéo ou instruir a pessoa sobre o que fazer. Siga as
dicas da pessoa sobre quais sdo os proximos passos e pergunte de que tipo
de apoio ela precisa.

Se vocé consegue se identificar com o que a pessoa esta dizendo, sinta-se

a vontade para demonstrar empatia falando sobre suas proprias experiéncias,
mas nao faca a conversa girar em torno de vocé. Mantenha o foco na pessoa
e no bem-estar dela. Nao descarte os sentimentos dela com comentarios
como “Provavelmente € apenas uma fase” ou “Nao é importante”.

Use seu julgamento para determinar o melhor plano de agdo de agora em diante.
As vezes, um individuo pode ser um perigo para si mesmo e precisa de ajuda
profissional. Se a pessoa parecer estar em perigo imediato, procure assisténcia
profissional ou entre em contato com os servicos de emergéncia imediatamente.

Dicas de acompanhamento

Diga a pessoa que vocé procurou saber que vocé também estara |a para
conversar no futuro e que nao foi apenas uma discussdo isolada. No
entanto, ndo pense que todas as conversas que vocé tem com ela precisam
girar em torno da saude mental dela. Esforce-se para ser uma influéncia
positiva na vida dela — convide-a para acompanhar vocé em atividades

ou encontros sociais.

Preste atencao a sua linguagem e tome cuidado para ndo definir uma

pessoa pelo seu diagndstico, por exemplo, em vez de chamar alguém de
“bipolar”, diga que é “uma pessoa com transtorno bipolar”. Nunca use termos
depreciativos e rotulos como “louco” ou “insano”.

Aprender sobre os desafios de salide mental que alguém esta enfrentando
pode ser uma forma de apoio para mostrar que vocé esta disponivel para
ajudar. Se vocé encontrar recursos uteis, ndo tenha medo de repassa-los

a pessoa que estd lidando com a condicéo.
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c Apoio critico quando vocé precisa

Acesse optumeap.com/criticalsupportcenter para recursos e informacoes
adicionais de apoio critico.
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