Miten aloittaa (ja yllapitaa!) keskustelu
mielenterveydesta: ohjeet avointa
keskustelua varten

Vilpittdmaan ja avoimeen keskusteluun mielenterveydesta ei tarvita mitaan
erityiskoulutusta - ja asiasta jutteleminen onkin usein tarkea ensiaskel, joka
helpottaa toisen henkilon mielenterveyden tilan ymmartamista ja siten
tarvittaessa myos tuen tai hoidon hankkimista. Seuraavassa on vinkkeja

avoimeen keskusteluun laheistesi ja ystaviesi kanssa.

Kerro ihmisille, etta olet valmis keskustelemaan mielenterveydesta

Omista kokemuksista kertominen on helpoin tapa nayttaa, ettet kaihda mielenterveyskeskusteluja.
Yrita ajatella, etta sekd henkinen etta fyysinen terveys ovat samalla tavalla osa ihmisen elamaa. Tuo
mielenterveysasiat esiin yhta luonnollisesti kuin fyysiseen terveyteen liittyvat aiheet.

Jos itse olet joskus hankkinut tukea ammattiauttajalta, voit aiheen tullessa esiin pukea sen sanoiksi
vaikka nain:

"Minullakin on ollut vaikeita aikoja elamassani. Menin juttelemaan asiasta, ja se todella helpotti
tilannetta.”

Vaikka kerrotkin omista kokemuksistasi vain ohimennen, valitat toisille tarkean viestin siita, etta sinulle
voi tulla juttelemaan, kun tarve vaatii.

Mita sanoa henkildlle, jolla ndyttaa olevan vaikeuksia?

Luota tuntemukseesi, jos epailet, etta jollakin on vaikeuksia elamassaan, ja puhu hanelle kahden
kesken asiasta. Aloita osoittamalla, etta valitat, ja kerro sitten huomioistasi.

"Mina valitan sinusta ja olen huomannut, ettet ole ollut aivan oma itsesi viime aikoina. Vaikuttaa silta,
ettd sinua vaivaa jokin asia. Haluatko kertoa minulle, miten sina voit?”

Osoita, etta pidat mielenterveysasioita ihan jokapaivaisina puhumalla niista suoraan.
"Tdissa on varmaan ollut kovasti stressia viime aikoina.”
"Voin kuvitella, ettad perheasiat tuntuvat talla hetkella aika ylivoimaisilta.”

Kerro, ettd ymmarrat. Vakuuta myos, etta on taysin normaalia, kun elaman haasteet saavat joskus
yliotteen.

"Minullakin on ollut yhta sun toista elamassani, ja olen huomannut, ettd puhuminen auttaa usein.
Mista ikina onkaan kyse, muista, etta olen aina valmis auttamaan ja tukemaan sinua.”
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Ajoituksen ei tarvitse olla taydellinen

Aina ei ole mahdollista heti puhua asiasta, kun huomaat, etta toisella ihnmisella on vastoinkdymisia.
Voit ihan hyvin palata asiaan myos vahan myohemmin.

"Pari paivaa sitten huomasin, etta sinua vaivaa jokin asia. Ajattelin, etta tulen juttelemaan heti kun
saan tilaisuuden. Halusin sanoa, etta olen huolissani sinusta. Puhutaanko asiasta nyt?”

Joskus on parasta antaa ajan vahan kulua ensin. Kerro, etta olet valmis keskustelemaan asiasta
silloin kun se sopii toiselle parhaiten.

"Mennaankd kahville juttelemaan asiasta?”

"Haluaisitko lahtea kavelylle?”

Mit4, jos apua tarvitseva eparoi?

Toisesta henkildsta voi tuntua siltg, ettd ongelmista kertominen on vain ylimaarainen rasite muille.
Han saattaa sanoa vaikka, etta ”sina olet varmaan jo ihan kurkkua myoéten tdynna minun asioitani”
tai "en halua vaivata sinua minun ongelmillani”.

Talloin voit kertoa omin sanoin:

"Mina en voi mitenkaan olla kyllastynyt asioihisi, koska mina valitan sinusta ja haluan auttaa sinua.

Ymmarran taysin, etta elama on joskus kovaa — ja juuri siksi olen aina tarvittaessa valmis
kuuntelemaan ja olemaan tukenasi.”

Onko mahdollista, etta tukea tarvitseva haluaisi puhua mieluummin
jonkun toisen henkilon kanssa?

Jos epailet, etta tukemasi henkild puhuisi mieluummin jonkun toisen ihmisen kanssa, voit tarjota
apuasi heidan yhteen saattamisekseen.

"Onko tasta meidan keskustelustamme sinulle apua? Vai tuntuisiko sinusta mukavammalta puhua
asiasta jollekin toiselle, jonka voisimme pyytaa paikalle tueksi?”

Mit4, jos selviaa, etta toisella on nyt todella vaikeaa?
Vakuuta, etta asiasta on hyva puhua.

"Tiedatkd mita? lhan jokaisella ihmisella on vaikeita aikoja elamassaan. Ja vaikka nyt tuntuukin silta,
etta kaikki on ylivoimaista, tuo olotila ei jatku ikuisesti.”

Pyyda tukea tarvitsevaa henkila kertomaan lisada ja vakuuta, etta sinulle voi puhua synkistakin
asioista.

"Mika sinusta tuntuu kaikkein pahimmalta talla hetkella?”

Muista kertoa, etta tuen hakeminen ammattiauttajalta voi parantaa tilannetta merkittavasti.
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Keskustelun loppuhetkilla

Voit lopettaa keskustelun painottamalla, kuinka iloinen olet siita, etta sait tilaisuuden keskustella
syvallisesti elaman tarkeista asioista auttamasi henkilén kanssa. Muistuta, etta kaikilla ihmisilla on
vastoinkdaymisia aika ajoin ja etta autat aina mielellasi vastaavissa tilanteissa.

Hieno homma! Avoin keskustelu mielenterveydesta ei
olekaan niin vaikeaa kuin luulit! Miten seuraat tilannetta?

Voit olla ylpea avoimesta ja vilpittdmasta keskustelustasi apua tarvitsevan kanssa!

Al kuitenkaan j&t4 asioita kesken. Ota vield uudelleen yhteytta ja kerro, kuinka hienoa oli, ettd
tukalassa tilanteessa oleva henkild avautui sinulle. Sano myds, etta valitat hanesta ja etta sinuun
voi vastaisuudessakin luottaa, jos on tarve puhua mielenterveysasioista.

"Tiedatkd, sina olet ollut minun mielessani rupattelumme jalkeen.”

"Olen ajatellut keskusteluamme paljon ja halusin vield palata asiaan. Miten sina olet voinut sen
jalkeen kun juttelimme?”

Kun piddmme mielenterveyteen liittyvat keskustelukanavat auki, niin kaikki elamadmme
kuuluvat henkildt, kuten perhe, ystavat ja naapurit, saavat tarvittaessa helpommin tukea
toisiltaan. Meidan taytyy vain olla avoimia, rehellisia ja tietoisesti lasna, kun olemme tekemisissa
meille tarkeiden ihmisten kanssa.
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