i PARTE TERZA - ME STESSO ]

Ricordatevi che ci vuole tempo per fare andare le cose nel
modo in cui vogliamo, per cui pofreste dover provare pit di una
volta prima di riuscirci. Capire il processo di guarigione richiede
per prima cosa e soprattutfo che noi comprendiamo noi stessi.
Occorre essere consapevoli del ruolo che noi stessi abbiamo nel
processo di guarigione: per troppo tempo la guarigione & stato
qualcosa che abbiamo subito passivamente. In questa parte del
manuale esploreremo quanto siamo importanti noi stessi per la
nostra guarigione.

Le domande che bisogna porsi a questo punfo sono,
secondo me, abbastanza semplici e ruotano inforno ai possibili
effetti su di noi degli eventi della vita. Se gli eventi della vita
influenzano la nostra esperienza abbiamo necessariamente a che
fare con una malattia mentale o potremmo piutfosto parlare di
una crisi del rapporto tra noi stessi e la societa?

Non c'¢ dubbio che la storia della nostra vita giochi un
grande ruolo nei nostri problemi di salute mentale e molte
persone che frequentano i servizi di salute mentale hanno
raccontato la storia della propria vita ai professionisti in piu di
un'occasione. Sulle prossime pagine scrivi la fua storia con parole
tue, sottolineando le cose che per te sono importanti. Ad esempio,
potresti voler elencare i seguenti eventi tipici

Il posto dove sono nato.
Qualche ricordo della mia infanzia.

Qualche ricordo di scuola.
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Qualche ricordo della mia adolescenza.
Eventi importanti nella mia vita adulta.

Quando compilerai questa parte, puoi scrivere la storia della tua
vita o puoi registrarla su nastro magnetico. Un altro modo
consiste nel pensare alla tua vita come a un fiume e disegnare gli
eventi pitl importanti lungo questo fiume. In alternativa, puoi
disegnare un albero (le radici per la prima infanzia, il tronco per
la giovinezza e i rami per la vita adulta). Pensa creativamente
come puoi evidenziare queste informazioni. Se vuoi usare pit
pagine, aggiungile a questa sezione.

La storia della tua vita:
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B PARTE QUARTA - I MIEI BISOGNI

“In principio”

Ogni problema, malattia, avvenimento o evento nella
nostra vita inizia da qualche parte. Succede spesso che se
rivisitiamo il punto d'inizio di qualcosa che & successo, troviamo i
mezzi per affrontarlo. Le persone, nella vita di ogni giorno,
parlano spesso del valore del senno di poi quando riflettono sulle
decisioni che hanno preso e come questo avrebbe inciso su quelle
decisioni. Ci sembra percid ragionevole che quando trattiamo di
problemi di salute mentale, si debba partire dal principio.

Usate il resto di questa pagina e la prossima per scrivere
su voi stessi nel contesto dell'inizio del vostro problema di salute
mentale. Potete scrivere di cosa vi stava succedendo intorno
quando il problema & iniziato, dove eravate, cosa stavate facendo,
eventi importanti accaduti in quel periodo, come vi sentivate
quando tutto & cominciato e come il servizio di salute mentale, la
famiglia e gli amici avevano reagito a quello che vi succedeva.
Potete anche chiedere loro di aggiungere dei commenti, se volete.

s




I e i G W T RTERR TR R S LR TR

48




Ora che avete terminato di scrivere, riguardate cio che
avete scritto e aggiungete qualunque cosa abbiate trascurato. Poi
usate il resto di questa pagina per scrivere come avreste potuto
cambiare le cose col beneficio del senno di poi. Potreste anche
voler scrivere come i servizi psichiatrici, la famiglia e i vostri
amici avrebbero potuto reagire diversamente alla vostra richiesta
di aiuto, e che differenza avrebbe avuto per voi una loro reazione
diversa.
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Potete mettere in relazione qualche parte della vostra
vita al vostro problema di salute mentale? Se si scrivetelo qui
esplorando questa relazione, e chiedetevi cosa potete fare per
risolvere alcune delle questioni.
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I sentimenti giocano un grande ruolo nel nostro benessere
mentale. Ne consegue quindi che i sentimenti giocano un ruolo

altrettanto grande nella malattia mentale. E' importante che |
riconosciate i vostri sentimenti e la parte che hanno nella vostra
personale salute mentale. E' anche importante riconoscere che
questi sentimenti sono anche una parte normale di una persona.
Qui di seguito abbiamo elencato alcuni sentimenti che potete
avere o non avere provato in relazione al vostro problema di
salute mentale. Fate un cerchio intorno a quelli che fanno al caso
vostro e aggiungete nello spazio in fondo quelli che avete provato
ma che non compaiono nella lista:

Arrabbiato
Contento
Potente
Euforico
Bisognoso
Odio
Desiderio

Felice

Impavido
Ansioso
Disperato
Matto
Inutile
Paura
Speranzoso

Sorpreso

Triste
Impotente
Tsolato
Confuso
Amore
Terrore
Soddisfatto

Appagato
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Malinconico
Sconfortato
Impaurito
Awvilito
Risentito
Speranza

Angosciato
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Adesso che avete completato l'esercizio della pagina
precedente, potreste dedicare un po' di tempo dlla riflessione sui
sentimenti che avete cerchiato. Una cosa utile da fare, a questo
punto, & scegliere cinque dei sentimenti pill negativi e cinque dei
piu positivi ed esplorare quale sia stafo limpatto di questi
sentimenti sulla vostra salute mentale:

Il primo sentimento Negativo €: ..o,

L'impatto che questo sentimento ha avuto/ha sulla mia salute
mentale é:




I} secondo sentimento NEgativo € ..o

Limpatto che questo sentimento ha avuto/ha sulla mia salute
mentale &:

I) terzo sentimento NEGATIVO i ..o irier e

L'impatto che questo sentimento ha avuto/ha sulla mia salute
mentale e:




—

Ii quarto sentimento negativo &: .

L'impatto che questo sentimento ha avuto/ha sulla mia salute
mentale é:

Il quinto sentimento negativo é:

L'impatto che questo sentimento ha avuto/ha sulla mia salute
mentale é:




- —~——
II primo Sentimento POSITIVO €1 oo
Limpatto che questo sentimento ha avuto/ha sulla mia salute
mentale é:
13

Il secondo Sentimento POSITIVO €1 ......vvcrrrrimiisnninniss s

Limpatto che questo sentimenfo ha avuto/ha sulla mia salute
mentale &:




Il terzo sentimento positivo & ...

L'impatto che questo sentimento ha avuto/ha sulla mia salute
mentale é:

Il quarto sentimento positivo &:

L'impatto che questo sentimento ha avuto/ha sulla mia salute
mentale é:




Il quinto sentimento PosSitivo €: ... reics s

L'impatto che questo sentimento ha avuto/ha sulla mia salute
mentale é:

Scorrete questi sentimenti che avete individuato e in due
paragrafi, uno per i sentimenti positivi e l'altro per quelli negativi,
descrivete come questi sentimenti sono cambiati da quando i
avete provati per la prima volta. Ad esempio, potreste aver
cambiato il modo di trattare i vostri sentimenti.

Sentimenti positivi:
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Sentimenti negativi:
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