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PH: Pamela Hanson (Psychologist)
N: Nosipo

(ENG)

PH: Hi my name is Pamela Hanson, I am a psychologist, I am here volunteering at the National Helpline, what’s your name and why are you calling today?

N: Uh ok good good yeah hum my name is Nosipo hum yeah I just saw your link on a noticeboard at a hospital I was at recently and I’m calling because I’m feeling just going crazy I’m losing my mind so much going and I just need help on how to cope right now and I thought maybe I could reach out to you, that maybe you could help me?

PH: Ok thanks thanks Nosipo thanks for calling us today, I’ve got about 15 minutes that we can talk in and in those 15 minutes I would like to hear more about the challenges that you are facing and then we can try and see in what ways you could possibly look at trying to address them. Do You want me a bit more…? 

N: “OK” 

PH…about what’s going on Nosipo? 

N: Hum yeah hum thank you thank you so much yeah I just like I’m going crazy right now with much going on obviously I’m sure you’re  aware of the coronavirus and I just don’t know how to deal with it its just something that’s going through my mind every single day and every single night, cant sleep because I’m worried about my family and how were going to cope, I’m worried about my children getting g sick or my husband getting sick and not being able to look after them or vice versa hum I’m worried about my job km worried about how ill make ends meet, I mean if it comes to us losing work and not being able to have an income in the coming months hum I’m just just dealing with a lot right now, I’m afraid to go outside, I’m afraid to leave the house. 

PH: Nosipo I can hear you’re really going through a lot; you’re facing a lot of really difficult challenges at the moment. 

N: Yeah yeah its really really difficult and…….

(FRA)

PH : Bonjour, je m’appelle Pamela Hanson, je suis psychologue, je suis bénévole à la National Helpline, quel est votre nom et pourquoi appelez-vous aujourd’hui ?

N : Uh ok bon bon yeah hum mon nom est Nosipo hum yeah J’ai vu ton lien sur un panneau d’affichage dans un hôpital où j’étais récemment et j’appelle parce que je me sens juste devenir folle je perds tellement l’esprit et j’ai juste besoin d’aide sur la façon de faire face maintenant et j’ai pensé que peut-être je pourrais vous tendre la main, que tu pourrais peut-être m’aider ?

PH : Ok merci Nosipo merci de nous avoir appelé aujourd’hui, j’ai environ 15 minutes que nous pouvons parler et dans ces 15 minutes, j’aimerais en savoir plus sur les défis auxquels vous êtes confrontés et ensuite nous pouvons essayer de voir de quelle façon vous pourriez envisager d’essayer de les résoudre. Voulez-vous que je vous parle un peu plus… ? 

N : « OK » 

PH… sur ce qui se passe à Nosipo ? 

N : Hum ouais hum merci merci beaucoup ouais j’aime juste devenir folle en ce moment avec beaucoup de choses qui se passent évidemment je suis sûr que tu es au courant du coronavirus et je ne sais pas comment y faire face c’est juste quelque chose qui me passe par la tête chaque jour et chaque single nuit, ne peux pas dormir parce que je suis inquiet pour ma famille et comment allaient faire face, je suis inquiet pour mes enfants tomber malade ou mon mari tomber malade et ne pas être en mesure de s’occuper d’eux ou vice versa hum Je suis inquiet pour mon travail km inquiet sur la façon dont mal joindre les deux bouts Je veux dire, si ça nous fait perdre notre travail et ne pas être en mesure d’avoir un revenu dans les mois à venir hum Je fais juste face à beaucoup en ce moment, j’ai peur de sortir, j’ai peur de quitter la maison.

PH : Nosipo Je peux entendre que vous traversez vraiment beaucoup de choses; vous faites face à beaucoup de défis vraiment difficiles en ce moment. 

N : Oui, c’est vraiment difficile et…

2_Calming.mp4

(ENG)

PH : I can definitely see that you’re overwhelmed an aright now what you are doing right is actually a great strategy, every now and then stopping and taking a deep breath. Breathing exercises are really really good because one thing that we do and we practice slow and controlled breathing is that we take control over how we are feeling

N : Hum ok
 
PH : And a lot of what you describe is that its connected to the uncertainty that you’re feeling at the moment, were all in a situation that’s very uncertain we don’t know what’s going to be happening in the future hum and I can hear also its impacting your income and your situation, your work situation. So breathing and taking some time every day, maybe setting aside 5, 10,15 minutes where you decide this time is just for me just to sit still and practice clam breathing is a very good practice. Hum another thing is also what we talked about a little bit earlier in terms of managing the media and information that you get, also you can also manage the time that you decide to spend on worrying about things so sometimes people feel overwhelmed because they’re thinking and worrying all the time but one strategy is to control that and say ok now I’m worrying again. I’m going to park that because my worry time is later this afternoon, from 3to 4 pm is when I’m going to worry about everything. But try and create some time in your day that you free yourself from the burden of worrying about things. Hum yeah

N : That’s interesting so you say I should schedule in a worrying time (laughing)

PH : Actually yeah

N : Ok ?

PH : Again it comes back to the feeling of gaining control over the things that are going on in your mind because a lot of us feel like things are just spinning out of control 

(FRA)

PH : Je peux certainement voir que vous avez dépassé une goutte maintenant ce que vous faites bien est en fait une grande stratégie, de temps en temps s’arrêter et prendre une profonde inspiration. Les exercices de respiration sont vraiment bons parce qu’une chose que nous faisons et que nous pratiquons la respiration lente et contrôlée est que nous contrôlons comment nous nous sentons

N : Hum ok
 
PH : Et beaucoup de ce que vous décrivez est que s’est lié à l’incertitude que vous vous sentez en ce moment, étaient tous dans une situation qui est très incertaine nous ne savons pas ce qui va se passer dans le futur hum et je peux entendre alors son impact sur votre revenu et votre situation, votre situation de travail. Donc respirer et prendre un peu de temps chaque jour, peut-être mettre de côté 5, 10,15 minutes où vous décidez que cette fois est juste pour moi de rester assis et Pratiquer la respiration des palourdes est une très bonne pratique. Il y a aussi ce dont nous avons parlé un peu plus tôt au sujet de la gestion des médias et de l’information que vous obtenez. Vous pouvez également gérer le temps que vous décidez de passer à vous soucier des choses si parfois les gens se sentent dépassés parce qu’ils pensent et s’inquiètent tout le temps, mais une stratégie est de contrôler cela et dire ok maintenant je m’inquiétai à nouveau. O va se garer parce que mon temps de préoccupation est plus tard cet après-midi, de 15 h à 16 h est quand je veux se soucier de tout. Mais essayez de créer un certain temps dans votre journée que vous vous libérez du fardeau de s’inquiéter des choses. Hum oui

N : C’est intéressant donc tu dis que je devrais programmer dans un moment inquiétant (riant)

PH : En fait oui

N : Ok ?

PH : Encore une fois, cela revient à au sentiment de prendre le contrôle sur les choses qui se passent dans votre esprit parce que beaucoup d’entre nous ont l’impression que les choses tournent juste hors de contrôle 
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(ENG)

PH : Despite all the challenges that you’ve mentioned I can hear that you’re doing so many things to cope and you’re actually handling the situation really really well even though it feels that its overwhelming. I was wondering who have you got around you that can support you in all this time? You mentioned that you live with your husband, have you got some other people that you can talk to?

N : Hum I mean we do have family next door hum that are close to us hum but obviously you know we’ve been practising the social distancing, so yeah I do have someone I can speak to, my sister hum so that helps because it feels like I can offload I think its just that around me I’m just, you know the people that are there, they have their own problems and worries, hum, I guess I just don’t want to seem… weak or something, I’m not coping with it 

PH : I think its also a very unusual situation for all of us so everybody is going through a lot of difficulties right now and actually you might find that your friends and family they really appreciate you reaching out to them because that basically gives them in a sense permission to reach out to you when they need help or so

N : Yeah 

PH : And in many ways reaching out for help is a strength. And a lot of people feel like it is a weakness but it Is a sign of strength that you recognise I can’t manage this on my own I need to talk to someone about it. I really want to thank you for calling in today, we’ve unfortunately run out of time today but I have a bit of, I have some more information regarding sleep, and with some tips on how you can perhaps improve your sleep so with your permission 

N : Ok

PH : …If you share your email address then I can send you some more information 

N : ok, that would be, that would be great thank you so much, I appreciate that.



(FRA)

PH : Malgré tous les défis que vous avez mentionnés, je peux entendre que vous faites tant de choses pour faire face et vous êtes réellement gérer la situation vraiment très bien, même si elle se sent que son écrasante. Je me demandais qui pouvait vous soutenir pendant tout ce temps ? Vous avez mentionné que vous vivez avec votre mari, avez-vous d’autres personnes à qui vous pouvez parler ?

[bookmark: _GoBack]N : Hum Je veux dire que nous avons des membres de la famille à côté qui sont proches de nous hum mais évidemment vous savez que nous pratiquons la distanciation sociale, donc oui j’ai quelqu’un à qui je peux parler, ma sœur fredonne pour que ça aide parce que j’ai l’impression de pouvoir me décharger je pense que c’est juste que autour de moi , vous connaissez les gens qui sont là, ils ont leurs propres problèmes et soucis, hum, je suppose que je ne veux pas avoir l’air... faible ou quelque chose, je n’y fais pas face 

PH : Je pense que c’est aussi une situation très inhabituelle pour nous tous donc tout le monde traverse beaucoup de difficultés en ce moment et en fait vous pourriez trouver que vos amis et votre famille ils apprécient vraiment vous tendre la main vers eux parce que cela leur donne essentiellement dans un sens permission pour communiquer avec vous lorsqu’ils ont besoin d’aide

N : Oui 

PH : Et à bien des égards, demander de l’aide est une force. Et beaucoup de gens pensent que c’est une faiblesse, mais c’est un signe de force que vous reconnaissez que je ne peux pas gérer ça tout seul. Je tiens vraiment à vous remercier d’avoir appelé aujourd’hui, nous avons malheureusement manqué de temps aujourd’hui, mais j’ai un peu de, j’ai plus d’informations sur le sommeil, et avec quelques conseils sur la façon dont vous pouvez peut-être améliorer votre sommeil si avec votre permission 

N : Ok

PH : … Si vous partagez votre adresse courriel, je peux vous envoyer plus d’information. 

N : ok, ce serait, ce serait un grand merci, j’apprécie.
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