Cum sa incepi (si sa continui!) o
conversatie despre sanatatea mintala:
un ghid de #ConversatieReala de la AFSP

Nu ai nevoie de vreun curs special pentru a purta o conversatie
deschisa, autentica despre sanatatea mintala. De multe ori, o
simpla discutie pe aceasta tema poate fi un prim pas important
pentru a intelege unde se situeaza o persoana din punctul de
vedere al sanatatii mintale si cum o poti ajuta sa obtina asistenta
sau tratament, daca este cazul.

lata cateva sugestii rapide care te pot ajuta sa portio
#ConversatieReala cu persoanele din viata ta.

Arata-le celorlalti ca esti dispus sa discuti despre #SanatateaMintala.

Cel mai usor mod in care le poti arata celorlalti ca esti dispus sa abordezi acest subiect este sa fii
deschis cu privire la sanatatea ta mintala. Tncearcs s3 te gandestl la ea exact asa cum te gandestila
sanatatea fizica. Lasa acest subiect sa intervind in mod natural in conversatii, in acelasi mod.

Daca ai consultat un specialist in sanatatea mintala in trecut, atunci cand apare acest subiect, ai
putea spune cu propriile cuvinte:

»Am avut momente dificile in viatd. Am discutat cu cineva si chiar m-a ajutat”.

O astfel de mentiune facuta in trecere poate avea un efect puternic si le poate arata celorlalti ca pot
discuta cu tine daca simt vreodata nevoia sa se deschida fata de cineva.

Ceii poti spune unei persoane care ti se pare ca ar trece printr-o
perioada dificila?

Daca simti ca cineva trece printr-o perioada grea, ai incredere in instinctul tau si discuta in
privat cu persoana respectiva. Incepe prin a-i spune ca este o persoana care conteaza pentru
tine si apoi spune-i ce anume ai observat.

JImi pasa de tine si am observat ca nu ai fost in apele tale in ultima vreme. Te-am vazut mai
suparat decét de obicei in ultima vreme si ma intrebam ce cu tine.”

Transforma sanatatea mintala intr-un subiect cat se poate de obisnuit, discutand direct
despre ea.
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»Ma intrebam daca te streseaza ceea ce se intampla la serviciu zilele astea.”
»Cu toate lucrurile care se intdampla in familia ta, ma intrebam daca te simti coplesit.”

Arata-i ca intelegi, ca este in regula si cat se poate de firesc ca schimbarile pe care ti le aduce
viata sa te copleseasca uneori.

»~Am trecut si eu prin momente grele in viata si am descoperit ca, de multe ori, ajuta sa discuti
despre ele. Orice ar fi, sunt aici sa te ascult si sa te sustin.”

Momentul nu trebuie sa fie perfect

Este posibil sa nu poti vorbi cu cineva exact in momentul in care observi ca ar putea trece printr-o
perioada dificila. Este in regula sa reiei incercarea de a discuta la un moment dat, in viitorul apropiat.

»Zilele trecute am observat ca pareai suparat. M-am gandit ca ar fi bine sa discut cu tine despre
asta. Ma preocupa starea ta. Haide sa discutam.”

Uneori, cel mai bine este sa le oferi oamenilor spatiul de care ar putea avea nevoie. Spune-le ca
puteti purta conversatia atunci cand simt ei ca este momentul potrivit.

»Vrei sa mergem la o cafea si sa vorbim?”

»Vrei sa iesim la o plimbare?”

Sidaca ezita?

Cealaltd persoana ar putea simti ca discutiile despre starea ei ar putea fi o povara pentru ceilalti. Ar
putea spune ceva de genul: , Cred ca te-ai saturat sa tot auzi despre lucrurile astea” sau ,,Nu vreau
sa fti pun problemele mele in carca”.

Cu propriile cuvinte, spune-i:

,Nu doar ca nu m-am saturat, dar imi pasa de tine, asa c& vreau sa iti fiu al&turi. inteleg c& viata e
complexa. Asa ca, sunt aici sa te ascult si sa te sprijin”.

S-ar simti mai bine sa discute cu altcineva?

Daca esti de parere ca persoana respectiva s-ar simti maiin largul sau sa discute cu altcineva, te
poti oferi sa li ajuti sa interactioneze.

»1€ ajuta sa discuti cu mine despre asta acum? Sau te-ai simti mai bine sa discuti cu altcineva care
sa te sprijine?”
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https://afsp.org/story/how-to-start-and-continue-a-conversation-about-mental-health-a-realconvo-guide-fr

Daca persoana respectiva iti spune ca trece printr-o perioada
foarte grea?
Spune-i ca e in regula sa vorbeasca despre asta.

»otii ce? Toata lumea trece prin perioade dificile in viata. Dar doar pentru ca iti este greu acum, nu
inseamna ca te vei simti mereu asa".

Apoi, cere mai multe detalii si spune-i ca poate discuta cu tine despre perioada aceasta sumbra.
»Care este cel mairau lucru legat de momentele prin care treci acum?”

Si nu uita sa mentionezi ca o discutie cu un profesionist in sanatate mintala poate fi de un real ajutor
in situatia sa.

Cand conversatia se incheie...

Incheie conversatia reiterand c& apreciezi foarte mult faptul ca s-a deschis faté de tine si c3 ati
purtat o conversatie despre lucrurile care chiar conteaza in viata. Aminteste-i ca trecem cu totii prin
momente dificile in viata si ca li vei fi alaturi si pe mai departe.

Felicitari! Ai purtat o #ConversatieReala despre sanatatea mintala!
Ce se intampla dupa aceea?

Felicita-te pentru ca ai purtat o #ConversatieReala cu cineval

Dar nu te opri aici. Spune-i ca a fost in reguld ca s-a deschis fata de tine, ca iti pasa si ca estiin
continuare o persoana cu care poate discuta ,,in siguranta” despre sanatatea mintala.

»,M-am tot gandit la tine dupa conversatia pe care am avut-o zilele trecute”.

»,Chiar m-am géndit la lucrurile despre care am vorbit si voiam sa revin la subiect. Cum te-ai
simtit dupa discutia noastra?”

Sa fii deschis sa porti o #ConversatieReala despre sanatatea mintala este o modalitate
importanta prin care le poti fi alaturi persoanelor din viata ta, fie ca este vorba despre un prieten,
o ruda sau cineva din comunitatea ta. Nu trebuie decét sa fii deschis, sincer si prezent in vietile
oamenilor care conteaza pentru tine.

Sanatatea mintald este importanta pentru toata lumea. Cere ajutor si poarta o
#ConversatieReala cu o persoana din viata ta, acum.

Foundation
for Suicide
Prevention

DESPRE SANATATEA MINTALA: UN GHID DE
#CONVERSATIEREALA DE LA AFSP

Content originally published on American Foundation for Suicide Prevention

CUM SA INCEPI (SI SA CONTINUI!) O CONVERSATIE @ American




