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Waardigheid in geestesgesondheid

Mari-lizé Beukes
Voorsitter NHSV Hoofbestuur
Gemeente Weltevreden

Oktober is Geestesgesondheidsmaand — ’'n tyd waarin daar wéreldwyd - ook in Suid-Afrika -
gefokus word op bewustheid, begrip en ondersteuning van geestesgesondheid.

Die tema vir 2025 is Dignity in Mental Health en die doel is om die waardigheid van alle mense
te beklemtoon en die stigma rondom geestesiektes te verminder, mense aan te moedig om oor
hul geestelike welstand te praat, en hulp meer toeganklik te maak.

Die volgende is 'n paar kernpunte oor Geestesgesondheidsmaand:

e Bewusmaking: Om mense in te lig oor toestande soos depressie, angs, bipolére
versteuring, ensovoorts.

e Ondersteuning: Om mense aan te moedig om hulp te soek en ander te ondersteun.

e Voorkoming en selfsorg: Om te wys hoe belangrik slaap, oefening, gesonde verhoudings
en stresbestuur is vir geestelike welstand.

e Weéreld-geestesgesondheidsdag word elke jaar op 10 Oktober gevier met 'n spesifieke
tema. In 2023 was die tema Geestesgesondheid is ‘n universele menslike reg, en in 2024
Beweeg vir Geestesgesondheid.

Volgens die Weéreldgesondheidsorganisasie
(WGO) sluit geestesgesondheid onder meer die
volgende in: lemand se subjektiewe welsyn; of
hy of sy outonoom kan funksioneer; sy of haar
bekwaamheid; en of hulle hul intellektuele en
emosionele potensiaal kan bereik.

heidsdag

Dit sluit ook in of die persoon die normale stres van die lewe kan hanteer, produktief kan werk
en ’'n bydrae tot die gemeenskap kan lewer.

Terapeute, sielkundiges en dokters kan geestesgesondheid help bevorder met terapie, berading,
werkswinkels of medikasie. Die klem val op 'n veilige omgewing waarbinne die hulp aangebied
word en die ondersteuning wat daaruit vloei.

Geestesgesondheid is nie salige denke en geluk 24 uur van elke dag vir sewe dae van die week
vir 365 dae van die jaar nie. Mense en selfs diere het fases van gemoedsveranderinge,
afhangende van die situasies. 'n Mens kan gelukkig, hartseer, angstig, moeg, entoesiasties,
kwaad, ensovoorts, wees.

Die meeste mense met geestesversteurings ontwikkel ongesonde hanteringsmetodes om hul
uitdagings te hanteer, deur situasies te probeer vermy of te ontken. Enigiemand kan deur 'n
geestesgesondheidstoestand geraak word.
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Gedeelde verliese en hoop
'n Belangrike aspek van ons geestesgesondheid is posttraumatiese groei: Kom ons praat saam
oor ons verlies en waarop ons uiteindelik hoop.

Malala Yousafzai van Pakistan was 13 jaar oud toe sy geskiet is
omdat sy protes aangeteken het daarteen dat sy nie toegelaat
is om skoolopleiding te ontvang nie omdat sy vroulik is.

Sy het nie net die aanval op haar lewe oorleef nie, maar het
die lewe aangegryp en aanhou veg vir die regte van vroue. In
2014, toe sy maar 17 jaar oud was, is sy vereer met die
Nobelprys vir Vrede — die jongste ontvanger van die prys nog ,
ooit. Sy het verliese ervaar, maar haar verhaal is een van G - o
opstaan elke dag en aanhou veg vir dit waarop sy gehoop het! MALALA YOUSAFZ.KQ

with PATRICIA M.(I()RMILK/

=

Dankbaarheid
Dankbaarheid ontwikkel dikwels nadat slegte dinge met ons gebeur het. Baie mense sé dat hulle
na verlies en trauma opnuut dankbaar is vir die lewe, dat hulle hul prioriteite in heroénskou
neem, en dat hulle ingrypende veranderinge in die geestelike en daaglikse aspekte van hul lewens
ervaar.

Klein oorwinnings

Traumatiese ervarings laat ‘'n mens ook besef dat die klein dingetjies in die lewe eintlik die groot
en belangrike dinge in jou lewe is. Wanneer ons tyd maak vir die klein dingetjies in die lewe, val
die groot goed gewoonlik ook in plek.

Geestelike en liggaamlike aktiwiteite

Dit is algemeen bekend dat positiewe gees-en-liggaam-aktiwiteite 'n duidelike aanduiding is van
'n aanvaarbare gesondheidstatus. Vir 'n verbetering van hul algemene geestesgesondheid, kan
individue betrokke raak by die volgende:

¢ Produktiewe, kreatiewe aktiwiteite. Dit kan enigiets wees van die lees van 'n boek tot
die beoefening van 'n sport, die speel van 'n musiekinstrument, enigiets wat ons sintuie
betrek en help met groei en ontwikkeling.

¢ Vervullende verhoudings. Ons verhoudings moet ons sterker en gelukkiger laat voel en
ons ondersteun, terwyl ons ook dieselfde vir ander doen. Dit beteken om 'n gesonde
verhouding met vriende, kollegas en familie te hé — na alle kante toe.

o Ontwikkel veerkragtigheid. Dit is die vermoé om te verander en ‘n moeilike situasie te
hanteer, en sluit die vermoé in om buigsaam te wees en probleme op te los.

Wanneer ‘n mens jou eie storie of stories oor die trauma wat jou pad gekruis het met ander deel,
asook die hoop en posttraumatiese groei wat jy daarna ervaar het, trek almal voordeel uit die
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gedeelde verhaal. Individuele terapie het 'n plek, en is belangrik, maar portuurondersteuning en
gedeelde stories kan 'n groot impak op ons vordering hé.

mense; erkenning van die verbondenheid
tussen mense; respek vir die omgewing; en
respek vir jou eie en ander se vryheid.

Dit behels respek en omgee vir jouself en ander ’ !

Hierdie konsep inkorporeer en erken ook die
realiteit dat geestelik gesonde mense gepaste
menslike emosies kan ervaar — insluitend |
byvoorbeeld vrees, woede, hartseer, vreugde
en hartseer — terwyl hulle terselfdertyd
voldoende veerkragtigheid besit om die
dinamiese toestand van interne ewewig te herstel.

Kom ons deel waardigheid en hoop vir die toekoms met ons ervarings en stories! Terapie is vir
ons almal bedoel.

000000000000
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JOU GEESTESGESONDHEID IS NET SO BELANGRIK S00S
JOU FISIESE GESONDHEID.

m B
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Mites en stigmas: Jongmense en geestesgesondheid

Ds Janine Bevolo-Manders
Gemeente Witfontein

Hoe lyk jongmense se geestesgesondheid? Dink net ’n bietjie oor jou eie situasie. Dit beteken
nie jy moet op hol gaan en nou sé dit en dat is verkeerd met my nie. Kom ons raak net elkeen
bewus van ons eie geestesgesondheid.

Beantwoord die volgende vrae om die

maatstaf te bepaal: o P

1. Stel nie belang in dinge nie of niks

gee my vreeslik plesier nie. | S T IG MA

2. Voel af, depressief of hopeloos. -

3. Dis moeilik om aan die slaap te
raak of te bly slaap, of ek slaap te veel.

4. Voel moeg en het nie baie energie nie.

5. Slegte eetlus of geneig om te ooreet.

6. Voel sleg oor myself — of dat ek 'n mislukking is of dat ek myself in die steek gelaat het of
my familie teleurgestel het.

7. Dis moeilik om te konsentreer op dinge soos lees of TV kyk.

8. Beweeg of praat so stadig dat ander dit oplet.

9. Gedagtes dat ek beter af dood sou wees, of om myself seer te maak.

Moontlike antwoorde vir hierdie vrae is: 1. Glad nie op my van toepassing nie. 2. Party dae voel
ek so. 3. Meer as helfte van die dae van die week dink ek so. 4. Ek voel amper elke dag so.

Indien jy by die meeste van die vrae geantwoord het amper elke dag, dan is dit tog 'n rede om
met jou ouers te gesels.

Ons jongmense se geestesgesondheid is iets waaroor ons natuurlik baie besorg is. Regtig? Sukkel
kinders regtig met hul geestesgesondheid? Uhmm ja, hulle sukkel wel. Ons tieners se
geestesgesondheid is nie oukei nie. Sielkundiges is besiger as ooit, veral met tieners.

Navorsing

Studies wys dat een uit vyf jongmense geaffekteer sal word deur geestesgesondheidstoestande.
As jou kind vyf nabye vriende het, is die kans goed dat een uit vyf van hulle al geworstel het met
'n geestesiekte of met een sal worstel in die toekoms. Uit 'n klas van 30 het die helfte al met 'n
geestesiekte geworstel of sal in die toekoms.

Geestesgesondheid — soos ons fisiese gesondheid — is iets waaroor ons nie altyd beheer het nie.
Ons kan nie net daaruit “snap” nie. Depressie en angs is anders as om byvoorbeeld net 'n af-dag
te hé.



zZ ;/lhl))//('\ vorentoe

Hoofbestuur
Posbus 108, Pretoria 0001, admin@nhsv.org.za, finansies@nhsv.org.za, www.nhsv.org.za
Tel 012 325 0117 / 086 274 0466 (faks)

Dit kan partykeer vir lang periodes aanhou, selfs sonder enige goeie rede om so te voel. Soms is
dit die gevolg van 'n chemiese wanbalans in ons breine.

Kom ons kyk wat sé die Bybel oor geestesgesondheid.

Ons leef in 'n gebroke wéreld. Daarom is niemand van ons immuun teen seerkry en swaarkry en
probleme nie. En geestesgesondheid is deel daarvan.

Die Bybel erken geestesgesondheid. Alhoewel die Bybel nie so spesifiek praat van bipolére
depressie en angs en verslawing en trauma nie, is daar definitief bewyse in die Bybel van mense
wat geworstel het met geestesgesondheid.

Die Psalms is propvol voorbeelde van
mense wat negatiewe emosies beleef het.
Dawid roep byvoorbeeld in Psalm 25:16-18
(AFR83) uit na God in pyn en rou: Sien my in
genade aan, Here, want ek is eensaam en
verstote. Ek verkeer in die allergrootste
nood; bevry my tog uit my ellende. Kyk hoe
sleg gaan dit met my en hoe swaar kry ek.
Vergewe tog al my sondes.

Die troos van die Psalms
in die stryd van die lewe

Ons is verantwoordelik vir ons liggame én ons verstand se gesondheid. Ons is 'n tempel van die
Here en daarom moet ons onsself oppas.

Wat kan jy doen as jy sukkel met geestesgesondheid?

As jy sukkel met iets soos depressie of angs —weet net jy is nie alleen nie. Jou geestesgesondheid
is nie ’'n refleksie van jou geloof of jou verhouding met die Here nie. Dis nie te sé jou geloof is
swak omdat jy sukkel nie.

Vra vir hulp.

Praat met jou ouers, berader of onderwyser by die skool. Maak 'n afspraak by 'n dokter of
sielkundige. Vra vir Christenvriende wat jy vertrou om vir jou te bid. Alhoewel jy dit dalk in dié
stadium moeilik vind om uit te reik na God, onthou dat Hy van jou wil hoor. Bestee tyd om deur
die Psalms te lees, of bid saam met iemand om jou te help om te onthou dat die Here vir jou lief
is en na jou luister.

Wat moet jy doen as ’n vriend of vriendin sukkel met hul geestesgesondheid?

As hulle dit met jou deel, neem dit ernstig op. Hulle vertrou jou duidelik genoeg om dit vir jou te
sé. Respekteer hulle en moenie daaroor skinder of vir iemand anders vertel wat hulle vertroulik
vir jou gesé het nie.

e As hulle egter in onmiddellike gevaar is — soos met selfmoordneigings of hulself sny —
moet jy met iemand praat wat kan help.

Bybelwoord
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e Moedig hulle aan om hulp te kry. Sé jy sal saam met hulle na die onderwyser of berader
gaan as dit hulle gemakliker sal laat voel.

e Bid vir hulle. Alhoewel dit dalk vir hom of haar moeilik mag wees om kerk toe te kom,
moedig hulle tog aan, sonder om hulle skuldig te laat voel, en herinner hulle dat hulle
saam met ander sal wees wat vir hulle omgee en hulle sonder oordeel sal ondersteun.

Breek die stigma

Daar bestaan steeds baie stigmas rondom geestesgesondheid. Die redes is maar onkunde,
misverstande en ons veroordelende geneigdheid. Ons dink Christene mag nie sukkel met dinge
soos depressie as hulle die Here genoeg vertrou nie. Dis hoekom dit belangrik is om die stigma te
help afbreek.

Een van die maniere waarop ons dit kan doen, is om te kyk na ons taalgebruik. Ons durf nie goed
soos die volgende sé nie: Hy is koekoes. Sy hoort in groen dakkies. Sy het al haar varkies verloor.
Hy is OCD omdat hy so netjies is.

Kom ons vermy ook om te sé: Sy sit net aan.
Dis nie so erg nie. Bou ’n brug en kom daaroor.
Hy soek net aandag.

Vir ons as kinders van die Here moet die kerk
die plek wees waar ons veilig en geliefd en
aanvaar voel, nie asof ons weird is omdat ons
sukkel met ons geestesgesondheid nie.

Mite 1: Jong mense het nie geestesgesondheidsprobleme en issues nie

Dit is gewoon nie waar nie. Geestesgesondheid kan enigiemand affekteer ongeag ouderdom,
status of intelligensie.

Toegegee, sommige van tieners se moods en tantrums kan toegeskryf word aan die fase waarin
hulle is. Tog is daar ernstiger tekens waarvoor ons moet oplet. As volwassenes sé ons dalk: Wat
het 'n tiener om oor depressief te wees? Hulle is jonk en gesond; in goeie skole; het ouers wat
vir hulle sorg, vriende; ensovoorts.

Maar tieners, so jonk soos hulle is, moet ook deel met verlies: ‘'n ouer of 'n oupa of ouma wat
sterf; ouers wat siek word; ouers wat skei of hul werk verloor; verhoudings wat skeefloop... Dit
is alles vir 'n tiener baie erg.

Tieners deel met trauma: Hulle verloor hul sekuriteit as hul ouers skei; hulle is dalk in 'n rooftog
of word gekaap; hulle is dalk in ‘'n motorongeluk. En ons dink dalk dit is nie so erg as hul selfoon
gesteel word nie, maar vir hulle is dit trauma. So ja, dit is moontlik dat jongmense kan sukkel met
depressie en angs.
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Redes vir jongmense wat sukkel met geestesgesondheidsprobleme

Familiegene speel dalk ‘n rol; dit kan weens omstandighede wees; dit kan 'n traumatiese
gebeurtenis wees en/of 'n chemiese wanbalans. Dit is ’'n realiteit.

Mite 2: As jy sukkel met geestesgesondheid, is dit 'n teken van swakheid

'n Geestesgesondheidsiekte is 'n siekte soos enige ander. Sal jy iemand blameer wat 'n diabeet
is, wat asma of kanker kry? Of vir hulle sé hulle sit aan en maak 'n berg van 'n molshoop? Net
omdat jy dit nie kan sien nie, beteken nie dis nie daar nie.

Dit kan mense baie erg benadeel as ons van die uitgangspunt uitgaan dat hulle “swak” is. Dit sal
hulle skaam maak om die hulp wat hulle nodig het, te vra en te soek.

Wees moedig en dapper

Om te erken jy het hulp nodig, vat moed en dapperheid. Ons doel is om vir mekaar hoop te bring.
Om vir mekaar te sé daar is hoop — jy hoef nie vasgevang te wees nie. Daar is professionele hulp
en daar is die Here.

2 Petrus 1:3 (AFR83): Sy Goddelike krag het ons alles geskenk wat ons nodig het om te lewe en
Hom te dien.

Die Here wil ons help en Hy stel alles tot ons beskikking om ons te help. Ons moet net vir die
hulp vra, wat beskikbaar is, en dan die hulp aanvaar om ’'n beter kwaliteit lewe te lei.
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