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Dacă simți că cineva trece printr-o perioadă grea, ai încredere în instinctul tău și discută în 
privat cu persoana respectivă. Începe prin a-i spune că este o persoană care contează pentru 
tine și apoi spune-i ce anume ai observat.

„Îmi pasă de tine și am observat că nu ai fost în apele tale în ultima vreme. Te-am văzut mai 
supărat decât de obicei în ultima vreme și mă întrebam ce cu tine.”

Transformă sănătatea mintală într-un subiect cât se poate de obișnuit, discutând direct 
despre ea.

Ce îi poți spune unei persoane care ți se pare că ar trece printr-o 
perioadă dificilă?

Cel mai ușor mod în care le poți arăta celorlalți că ești dispus să abordezi acest subiect este să fii 
deschis cu privire la sănătatea ta mintală. Încearcă să te gândești la ea exact așa cum te gândești la 
sănătatea fizică. Lasă acest subiect să intervină în mod natural în conversații, în același mod.

Dacă ai consultat un specialist în sănătatea mintală în trecut, atunci când apare acest subiect, ai 
putea spune cu propriile cuvinte:

„Am avut momente dificile în viață. Am discutat cu cineva și chiar m-a ajutat”.

O astfel de mențiune făcută în trecere poate avea un efect puternic și le poate arăta celorlalți că pot 
discuta cu tine dacă simt vreodată nevoia să se deschidă față de cineva.

Arată-le celorlalți că ești dispus să discuți despre #SănătateaMintală.

Nu ai nevoie de vreun curs special pentru a purta o conversație 
deschisă, autentică despre sănătatea mintală. De multe ori, o 

simplă discuție pe această temă poate fi un prim pas important 
pentru a înțelege unde se situează o persoană din punctul de 

vedere al sănătății mintale și cum o poți ajuta să obțină asistență 
sau tratament, dacă este cazul.

Iată câteva sugestii rapide care te pot ajuta să porți o 
#ConversațieReală cu persoanele din viața ta.

Cum să începi (și să continui!) o 
conversație despre sănătatea mintală:

un ghid de #ConversațieReală de la AFSP



Este posibil să nu poți vorbi cu cineva exact în momentul în care observi că ar putea trece printr-o 
perioadă dificilă. Este în regulă să reiei încercarea de a discuta la un moment dat, în viitorul apropiat.

„Zilele trecute am observat că păreai supărat. M-am gândit că ar fi bine să discut cu tine despre 
asta. Mă preocupă starea ta. Haide să discutăm.”

Uneori, cel mai bine este să le oferi oamenilor spațiul de care ar putea avea nevoie. Spune-le că 
puteți purta conversația atunci când simt ei că este momentul potrivit.

„Vrei să mergem la o cafea și să vorbim?”

„Vrei să ieșim la o plimbare?”

Momentul nu trebuie să fie perfect

Cealaltă persoană ar putea simți că discuțiile despre starea ei ar putea fi o povară pentru ceilalți. Ar 
putea spune ceva de genul: „Cred că te-ai săturat să tot auzi despre lucrurile astea” sau „Nu vreau 
să îți pun problemele mele în cârcă”.

Cu propriile cuvinte, spune-i:

„Nu doar că nu m-am săturat, dar îmi pasă de tine, așa că vreau să îți fiu alături. Înțeleg că viața e 
complexă. Așa că, sunt aici să te ascult și să te sprijin”.

Și dacă ezită?

Dacă ești de părere că persoana respectivă s-ar simți mai în largul său să discute cu altcineva, te 
poți oferi să îi ajuți să interacționeze.

„Te ajută să discuți cu mine despre asta acum? Sau te-ai simți mai bine să discuți cu altcineva care 
să te sprijine?”

S-ar simți mai bine să discute cu altcineva?
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„Mă întrebam dacă te stresează ceea ce se întâmplă la serviciu zilele astea.”

„Cu toate lucrurile care se întâmplă în familia ta, mă întrebam dacă te simți copleșit.”

Arată-i că înțelegi, că este în regulă și cât se poate de firesc ca schimbările pe care ți le aduce 
viața să te copleșească uneori.

„Am trecut și eu prin momente grele în viață și am descoperit că, de multe ori, ajută să discuți 
despre ele. Orice ar fi, sunt aici să te ascult și să te susțin.”
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Felicită-te pentru că ai purtat o #ConversațieReală cu cineva!

Dar nu te opri aici. Spune-i că a fost în regulă că s-a deschis față de tine, că îți pasă și că ești în 
continuare o persoană cu care poate discuta „în siguranță” despre sănătatea mintală.

„M-am tot gândit la tine după conversația pe care am avut-o zilele trecute”.

„Chiar m-am gândit la lucrurile despre care am vorbit și voiam să revin la subiect. Cum te-ai 
simțit după discuția noastră?”

Să fii deschis să porți o #ConversațieReală despre sănătatea mintală este o modalitate 
importantă prin care le poți fi alături persoanelor din viața ta, fie că este vorba despre un prieten, 
o rudă sau cineva din comunitatea ta. Nu trebuie decât să fii deschis, sincer și prezent în viețile 
oamenilor care contează pentru tine.

Sănătatea mintală este importantă pentru toată lumea. Cere ajutor și poartă o 
#ConversațieReală cu o persoană din viața ta, acum.

Felicitări! Ai purtat o #ConversațieReală despre sănătatea mintală! 
Ce se întâmplă după aceea?

Încheie conversația reiterând că apreciezi foarte mult faptul că s-a deschis față de tine și că ați 
purtat o conversație despre lucrurile care chiar contează în viață. Amintește-i că trecem cu toții prin 
momente dificile în viață și că îi vei fi alături și pe mai departe.

Când conversația se încheie…

Spune-i că e în regulă să vorbească despre asta.

„Știi ce? Toată lumea trece prin perioade dificile în viață. Dar doar pentru că îți este greu acum, nu 
înseamnă că te vei simți mereu așa".

Apoi, cere mai multe detalii și spune-i că poate discuta cu tine despre perioada aceasta sumbră.

„Care este cel mai rău lucru legat de momentele prin care treci acum?”

Și nu uita să menționezi că o discuție cu un profesionist în sănătate mintală poate fi de un real ajutor 
în situația sa.

Dacă persoana respectivă îți spune că trece printr-o perioadă 
foarte grea?
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