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Neem beheer oor swart hond

Leer vandeesmaand die simptome van
algemene psigiese siektes en herken en erken
dit in jou lewensmaat, 'n kollega, of vriende, of
'n niggie, of 'n pa of ma. Of in jouself, skryf

Lizette Rabe.

Oktober was nog altyd, In
Leipoldt se woorde, ons
“mooiste, mooiste
maand”. s lentetyd, tyd vir n
nuwe hegin. En nou is dit ook
amptelik Suid-Afrika se Bewus-
makingsmaand vir Geestesge.
sondheid —nie net 'n maand van
n nuwe begin nie, maar nou ook
nuwe hoop vir almal wat met
paigiese siekles saamleef.

Die nasionale departement
van gesondheid het vir die cerste
keer vanjaar Oklober ampielik
as bewusmakingsmaand ver-
klaar — 'n teken van hoe belang-
rik dit geword het dat ons cok
vanuit owerheidswei die stilte
en die stigma moet verbreek.

Ja, ons het nog altyd saam met
die Wéreldgesondheidsorganisa-
sie (WGO) op 10 Oklober bewust-
heid oor die belangrikheid van
paigiese gesondheid gekweek.
Immers, sonder 'n gesonde funk-
sionerende brein kan daar geen
aprake van gesondheid wees nie.

Ook die Suid-Afrikaanse Fede-
rasie vir Geestesgesondheid
(SAFMH) het Oktober gebruik
om bewustheid oor psigiese ge-
sondheid te kweek.

Hulle wou juis ook voorspraak
maak dat bewusmaking deel
moeel wees van Suid-Alrika se be-
leidsraamwerk vir psigies ge-
sondheid, en daarmee saam, die
sogenaamde strategiese aksie-
plan. Anders beteken al daardie
mooiklinkende beleide en aksie-
planne absoluut niks nie, want
sonder bewusmaking foreer on-
kunde, en op onkunde floreer
stigma.

Ook die departement van
maatskaplike ontwikkeling het
die laaste paar jaar Desember as
Bewusmakingsmaand vir Ge-
atremdheidsregte verklaar,
waaronder hulle ook psigiese ge-
sondheid ingesluit het.

Maar einde verlede jaar is toe
sowaar amplelik in die Steais-
koerant aangekondig dat die hele
Oktober vanal 2019 Suid-Afrika

Herken die simptome

se Bewusmakingsmaand vir
Geestesgesondheid sal wees,

Volgens die SAFMH is hulle
nie seker hoekom die regering
dit gedoen het nie, en regerings-
woordvoerders kon ook nie dui-
delike antwoorde gee nie, maar
daar word gemeen dit volg
moontlik op die gesondheidaom-
budsman se versiag oor die Life
Esidimeni-tragedie waarin 143
mense gesterf het.

En, s& Bharti Patel, die nasio-
nale uitvoerende direkteur van
die SAFMH, daar is “beslis baie
druk” op die departement van
gesondheld om psigiese gesond-
heid te prioritiseer, want ja,

daar is baie druk, van alle kante,

Op ONB gEWONE MENse en ons psi-
giese gesondheid,

In 'n Amerikaanse
studie is bevind dat
depressie in tieners
tussen 14 en 17 jaar
tussen 2009 en 2017
met 60% gestyg het.

Kennis is mag

Maar wat beteken bewusmaking,

en wat kan ek en j¥ in hierdie
maand van bewusmaking doen?

s eintlik eenvoudig: Kennis
is mag. En ons kan onasell be-
magtig deur eerstens te besef dat
psigiese gesondheid die waar-
borg vir lisiese gesondheid is.

Sonder eersgenoemde kin ‘n
mens nie optimaal funksioneer
nie. Dus: Leer ken die simptome
van paigiese siektes, en aanvaar
dat dit siektes is, soos ander, en
dat hulle nie sal weggaan as jy
hulle ignoreer nie.

Inteendeel, soos ander siekies
sal hulle erger word.

Die feit dat Oktober nou amp-

telik ons bewusmakingsmaand
is, is ook van belang omdat na-
vorsing wys dat selfdoodrisiko -
ironies genoeg - in die lente-
maande verhoog.

Duis: In die Suidelike Halfrond
is daar 'n verhoogde voorkoms
van fatale depressie-episodes in
ons lente; in die Noordelike Half-
rond is dit in hul lente, hoof-
saaklik April en Mei

Maak dus hierdie Oktober ook
jou maand van "n nuwe begin.
Leer ken die simptome van alge-
mene psigiese siektes s00s de-
pressie en angs (slen die kassie),
en herken en erken dit in jou le-
wensmaat, 'n kollega, of vriende,
of 'n niggie, of 'n pa of ma.

Of in jouself.

Baie moet nog gedoen word
om die stigma rondom psigiese
siektes te verbreck, maar ons
moenie anders daaroor dink net
omdat dit siektes bokant ons nek
is nie. Inderdaad moet ons juis
meer aandag daaraan gee, want
ons brein is ons belangrikste or-
gaan - inderdaad: die enjin van
ons bestaan.

En om hoop te omhels, het jy
die heel eersie belangrike stap
gedoen om oor die afgrond van
psigiese siekies te kom, veral as
dit lewensbedreigend begin
raak.

[Ms met goeie rede dat seli-
doodvoorkoming die WGO se te-
ma vir vanjaar se bewusma-
kingsdag op 10 Oktober is, want
statistiek dui aan dat te veel
mense nie die simptome herken
nie en dat die siekte 86 tot 'n fa-
tale fase kan ontwikkel.

Psigiese siektes neem krisisaf-
metings aan
Die doel van die WGO se tema is
nie alleen om die publiek op te
voed oor psigiese siektes nie,
maar ook om te help om die stig-
ma wat deur onkunde veroor-
saak word, te verbreek - onkun-
de wat te dikwels daartoe lei dat
simptome nie herken word nie.
In 'n Amerikaanse studie is
bevind dat depressie in tieners
tussen 14 en 17 jaar
tussen 2009 en
2017 met 60%

simptome in jou of
iemand anders
herken, doen iets
daaraan.

pestye het. Onwillekeurige self-
doodgedagtes, selfdood-ideasio
genoemn, het in sommige gevalle
meer as verdubbel.

In Mei vanjaar, gedurende die
VSA se Geestesgesondheid-be-
wusmakingsmaand, het die voor-
malige presidentsvrou en kamp-
vegter vir psigiese gesondheid,
Resalyn Carter, gesé ons staan
aan die vooraand van 'n wéreld-
wye geestesgesondheidsrevolu-
sie, want psigiese sicktes is besig
om krisisafmetings aan te neem.

e boodskap is: Depressie is
'n behandelbare siekte en self-
dood "n voorkombare fragedie.

Navorsing wys dat in meer as
80% van selldoodgevalle depres-
gie die oorsaak was. As die siek-
te so ver gevorder het dat daar-
die onwillekeurige selfdoodge-
dagtes waaroor jy geen
beheer het nie, in jou
brein begin vorm, moet
j¥ dringend professio-
nele hulp soek.

As dit enige an-
der siekle was,
sou jy in die ho#-
sorgeenheid van jou
naaste hospitaal opge-
neem geword het,

Deur bewusma-
king kan ons
onaself be-
magtig teen

die mens se wreedste siekte, 'n
siekte wat al die stil sluiper ge-
noern is. Daarom: Maak Oktober
die begin van jon nuwe begin.
Breek die stilte, breek die stig-
ma.

As jy simptome in jou of ie-
mand anders herken, doen iets
daaraan. Boweal: Hou vas aan
hoop. Dt sdl beter gaan, want
depressie en verwante slekies,
s00s die verskillende angsver-
steurings, is behandelbaar, net
3003 ander biologiese siektes.

Met die nodige professionele
slelkundig-terapeutiese en psigi-
atries-mediese hulp gadn jy be-
heer neem cor daardie swart
hond. En hom na jod laat luister,
mie andersom nie.
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B Rabe van die Universiteit Stellen-
bosch het die Ithemba-stigting - It-
hemba beteken hoop — gestig vir

king en om g te

steun.

M [Yie Hoop Hike, 'n staproete
van 3,5 of 10 km, en die Hoop
Bike, n 25 km-herglictsroete,
word vanjaar in die Kaap op 13
Oklober op die Blaauwklippen-
landgoed, Stellenbosch, en in die
Noorde op 27 Oktober by Van
Gaalen's, Skeerpoort, gehouw. De-
pressie is 'n siekte, nie 'n swak-
heid nie - kom Loop vir Hoop!

Ons kan onsself bemagtig deur eer-
stens te besef dat psigiese gesond-
heid die waarborg vir fisiese ge-
sondheid is. Foto: ISTOCK
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