Kritiskt stod

Hur man pratar
om mental halsa

Stigma kring psykisk halsa kan alltfor ofta gora det svart att prata om psykisk
halsa. Du kan kdnna dig obekvam med att be om hjalp eller kolla in hur en
van eller kollega gor, osaker pa vilket sprak du ska anvanda eller hur du ska
ta upp amnet.

| slutdndan ar det som verkligen betyder nagot att du visar att du ar dar
for att lyssna och stotta den andra personen. P4 samma satt, om du ber
om hjalp finns det inget "korrekt" satt att gora det - det handlar om att
na ut och beratta for ndgon du litar pa att du behover stod.
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Nedan finns nagra hidlsosamma sétt att prata om ditt psykiska valbefinnande
och forslag pa hur du kan kontakta andra angaende deras psykiska halsa.

Vart man kan vanda sig for att fa stod

Om du kanner att du behover stod for din mentala halsa kan det ofta vara
svart att nd ut, men du kommer féormodligen att upptéacka att de flesta
manniskor vill hjalpa och ar hedrade o6ver att du vande dig till dem.

Nar du bestammer dig for vem du ska prata med bor du tdnka pa de

personer i ditt liv som du litar pa att anfortro dig till och som har empati och
kanslomassig intelligens. Finns det en familjemedlem, en nara van, en larare,
en mentor eller ndgon annan som du respekterar och kdnner dig bekvam med
att oppna upp for?

Om du foredrar att forbereda dig fore samtalet, namn for dem att det finns
nagot du vill diskutera och boka in tid for att prata. Forsok att hitta ett privat
utrymme dar du kanner dig bekvam och kan prata utan att bli avbruten.

Om en konversation ansikte mot ansikte kdnns for skrammande, forsok na
ut till nagon via sms. Kommunikationssattet bor inte vara ett hinder for att
be om hjalp och fa kontakt med nagon du litar pa.

Forslag pa att be om hjilp

Att skriva ner anteckningar i forvag om vad du vill sdga kan hjalpa dig att
fokusera dina tankar. Kann inte att du behover uttrycka allt du kdanner under
loppet av en konversation. Att prata om vad du gar igenom ar ofta en process
som sker under manga diskussioner, och kommer att vara lite olika for varje
person du pratar med.

Det finns ingen anledning att vara orolig om du inte vet hur du ska uttrycka
dig eller vad du ska sidga - hall det enkelt och beratta for den andra personen
att du mar daligt och inte vet vart du ska vanda dig och vill ha hjalp. Sag hur
det ar, beskriva inte situationen eller borsta bort det som om det inte ar en
stor sak. Din mentala halsa spelar roll och nagon som har ditt basta i atanke
kommer inte att tycka att du ar en borda.

Fundera pa vilken typ av stod du vill ha — behover du hjalp med att hitta en
professionell lakare att prata med, vill du att nadgon ska folja med dig till ett
mote eller letar du bara efter ett lyssnande 6ra? Lat andra veta vad de kan
gora for att hjalpa.

| vissa situationer kanske du inte far det svar du letade efter. Psykisk hélsa kan
vara ett svart amne for vissa manniskor att prata om - det kan ha att géra med
brist pa information, kulturella aspekter, nagons bakgrund eller nagot helt

annat. Det viktiga ar att du inte later detta hindra dig fran att sdka hjalp nagon

annanstans. 9
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Du ar ansvarig

Du fattar besluten om vem du delar information om din psykiska halsa med
och vilka aspekter du vill prata om. Om du har hittat resurser du gillar, dvervag
att dela dem med andra for att lara dem om ditt tillstand.

Att prata med palitliga vanner och familj om din psykiska hélsa ar ett bra
stalle att borja. Sa smaningom kommer du formodligen att vilja prata med en
professionell person eftersom de ar utbildade for att hjalpa dig att navigera i
utmaningar. Det ar viktigt att bygga ett starkt stodnatverk som inkluderar en
blandning av familj och/eller vanner saval som professionella.

Om du kanner att du behover omedelbar hjalp, tveka inte att kontakta
nagon du litar pa, besdka en akutmottagning eller kontakta en krisjour.

Satt att ta kontakt

Om du &r orolig for ndgon annans valbefinnande och vill titta till dem kan det
vara svart att veta hur man ska borja samtalet. Aven om det ar svart att prata
om, skjut inte upp diskussionen i hopp om att den andra personen tar upp
det - psykisk hélsa ar viktig och ju tidigare ndgon kan fa den hjalp de behover,
desto snabbare kan de borja sin aterhamtning.

Valj en lamplig tid och plats for samtalet, och kanske bdrja med att fraga dem
hur de har matt pa sistone. Forsok att halla ditt sprak fokuserat pa "jag" istéllet
for "du" fokuserat, till exempel, "Jag har markt att ditt beteende har forandrats
nyligen och det oroar mig. Mar du bra?" Bli inte for fangad eller orolig for

hur du formulerar saker, att kommunicera att du finns dar for dem ar den
avgorande delen.

Forsok att uppratthalla ett neutralt, icke-domande sprak och folj deras ledning
nar det galler riktning och takt i samtalet. Du vill inte att de ska kdnna att de
forhors - ditt jobb ar inte att [0sa deras problem, men att lyssna och erbjuda
stod dar du kan.
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' Visa att du ar dar
Du vill fa den andra personen att kdnna sig validerad och forstadd. Under

samtalet, upprepa vad de har sagt om du behover fortydliga nagot. Forsok inte
att dominera situationen eller instruera dem om vad de ska gora. Ta signaler
fran dem om vad nasta steg ar och fraga vilken typ av stod de behover.

Om du kan relatera till vad de sager, kann dig fri att kdnna empati med
dem genom att ta upp dina egna erfarenheter, men gor inte sa att samtalet
handlar om dig sjalv. Hall fokus pa dem och deras vdalmaende. Avfarda inte
deras kanslor med kommentarer som "Det ar formodligen bara en fas" eller
"Det &r inte sa stor sak."

Anvand ditt omddme for att bestamma den basta handlingsplanen framover.
Ibland kan en individ vara en fara for sig sjalv och behover professionell
hjalp. Om personen verkar vara i omedelbar fara, sok professionell hjalp
eller kontakta raddningstjansten omedelbart.

« !, Tips for uppféljning

Lat personen du nadde ut till veta att du ar dar for att prata i framtiden ocks3,
- och att det inte bara var en isolerad diskussion. Kdnn dock inte att varje

samtal du har med dem behover kretsa kring deras mentala halsa. Strava

efter att vara ett positivt inflytande i deras liv - bjud in dem att ga med dig

pa aktiviteter eller sociala traffar.

Var uppmarksam pa ditt sprak och var noga med att inte definiera en person
med sin diagnos, till exempel istallet for att kalla ndgon "bipolar" sag att

de ar "en person med bipolar sjukdom." Anvand aldrig nedsattande termer
och etiketter som "mental" eller "sinnessjuk".

Att lara sig om de psykiska utmaningarna som nagon star infor kan vara ett
stodjande satt att visa att du finns dar for dem. Om du stéter pa anvandbara
resurser, var inte radd for att formedla dem till den person som lider

av sjukdomen.
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.. Killor:

Child Mind Institute. Hur man stéttar en vin med psykiska utmaningar.
ghiIdmind.org/article/support-friend-with-mentaI-health-challenges/
Oppnas i ett nytt fonster

Child Mind Institute. Hur man pratar om psykiska problem.
ghiIdmind.org/article/talk-mental-health-issues/
Oppnas i ett nytt fonster

Child Mind Institute. Hur du pratar med dina forildrar om att fa hjalp.
childmind.org/article/how-to-talk-to-your-parents-om-fa-hjilp-om-du-tianker- du be-
hoéver det/

Oppnas i ett nytt fonster

Mental Health America. Dags att prata: Tips for att prata om din mentala hialsa.
rphanationaI.org/time-talk-tips-talking-about-your-mental-health
Oppnas i ett nytt fonster

Mental Health Foundation. How to support someone with a mental health problem.
mentalheaIth.org.uk/pubIications/supporting-someone-mentaI-health-problem
Oppnas i ett nytt fonster

National Alliance on Mental lliness. Beritta for andra.
qami.org/Your-Journey/lndividuaIs-with-PentaI-IIIness/DiscIosing-to-other
Oppnas i ett nytt fonster

National Alliance on Mental lliness. Hur man hjilper en van.
I]ami.org/Your-Journey/Teens-Young-AduIts/How-to-HeIp-a-Friend
Oppnas i ett nytt fonster

National Alliance on Mental lliness. Stédja aterhamtning.
nami.org/Your-Journey/Family-Members-and-Caregivers/Supporting-Recovery
Oppnas i ett nytt fonster

Optum. Myter och fakta om psykisk hélsa.
livewell.optum.com/sec_BeWell/sub_bw_ConditionsbyName_Anxiety/cnt_art_15435_
Myter och fakta om mental hilsa

Oppnas i ett nytt fonster

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.

Q Kritiskt stod nar du behover det
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