Hur du inleder (och fortsatter) ett
samtal om psykisk halsa -
en guide till ett uppriktigt samtal

Du behodver ingen sarskild utbildning for att ha ett 6ppet och
uppriktigt samtal om psykisk hélsa. Att prata om det ar ofta det
forsta viktiga steget mot att forsta hur en person mar psykiskt, och
att hjalpa personen att séka hjalp eller behandling om det behovs.

Har foljer nagra korta tips som du kan anvdnda nar du har ett
uppriktigt samtal med manniskornai ditt liv.

Lat andra veta att du ar villig att prata om psykisk hilsa

Det enklaste sattet att géra andra medvetna om att du ar beredd att prata om psykisk hélsa ar att
beratta hur du sjélv mar. Prova att betrakta psykisk och fysisk hélsa pd samma séatt. Lat psykisk hélsa
vara en lika naturlig del av konversationen.

Om du ndgon gang har sokt psykologisk hjalp kan du, ndr amnet kommer upp, sédga nagot i stil med:

”Det har funnits tillfallen da jag har haft det jobbigt. Jag gick och pratade med ndgon och det hjélpte
verkligen.”

En kommentar i forbifarten som den ovan kan fa stor effekt, och gér att andra blir medvetna om att du
ar en person de tryggt kan prata med om de kénner att det behdvs.

Vad sdger man till nagon som man missténker har det kimpigt?

Lita pa din intuition om du tror att nagon har det svart, och prata med den personen mellan fyra 6gon.
Borja med att sdga ndgot som visar att du bryr dig och f6lj upp med en observation.

”Jag bryr mig om dig och har markt att du inte varit dig sjalv pa sistone. Du verkar mer frustrerad &n
du brukar, och jag undrar hur du mar egentligen?”

Normalisera psykisk ohadlsa genom att ga rakt pa sak.
”Jag undrar om det som pagar pa jobbet gor dig stressad.”

”Med tanke pa allt som hander i familjen undrar jag om du kdnner att det blivit fér mycket?”
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Lat personen veta att du forstar, och att det &r okej — och helt normalt - att ha svart att
hantera livets motgangar.

"Jag har ocksa varit med om jobbiga grejer och ofta upplevt att det hjalper att prata om det.
Vad det an ar finns jag har for att lyssna och stotta dig.”

Din tajming maste inte vara perfekt

Du kanske inte alltid har mojlighet att prata med nagon precis i det 6gonblick du marker att
personen har det jobbigt. Det &r helt okej att aterkomma till &mnet vid ett senare tillfalle.

"Haromdagen markte jag att du verkade upproérd. Jag tankte da att jag ville prata med dig. Jag ar
orolig for dig. Vill du prata?”

Ibland ar det bast att ge personen lite handlingsutrymme. Lat personen veta att samtalet kan ske
nar det passar.

"Ska vi ta en kopp kaffe och prata om det?”

"Vill du ta en promenad?”

Vad gor jag om personen tvekar?

Den andra personen kan vara orolig for att deras kanslor blir en bérda for andra. Hen kanske sager
nagot i stil med "Du maste vara trott pa att héra om detta” eller "Jag vill inte besvara dig med mina
problem?”.

Med dina egna ord, Iat personen veta att:

"Jag ar inte trétt pa det och dessutom bryr jag mig om dig och vill finnas har for dig. Jag fattar att
livet ar komplicerat — sa jag finns har for att lyssna och stétta dig.”

Skulle personen kdnna sig mer bekvam med att prata med
nagon annan?

Om du misstanker att personen upplever att det skulle vara lattare att prata med ndgon annan kan
du erbjuda dig att formedla kontakten.

”Kanner du att du blir hjalpt av att prata om det har med mig? Eller finns det ndgon annan du hellre
skulle vilja prata med som vi kan kontakta for att hjalpa dig?”
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Vad gor jag om personen sager att hen har det jattejobbigt?
Forsakra hen om att det ar okej att prata om det.

"Vet du vad? Alla gar igenom perioder i livet da de har det jobbigt. Men bara for att du har det tufft
just nu betyder det inte att du alltid kommer att kdnna sa.”

Be personen att beratta mer, och 13t hen veta att det &r okej att prata om mérka och svéara saker.
"Vad ar det varsta med allt som hander just nu?”

Och se till att du lyfter fram att professionell hjalp verkligen kan gdéra skillnad i personens situation.

Nar samtalet gar mot sitt slut ...

Avsluta samtalet med att upprepa att du ar glad att ni fatt chansen att ha en djupgaende
konversation kring viktiga saker i livet. Paminn personen om att alla méter svarigheter ibland och att
du kommer att finnas dar och stoétta.

Bra gjort! Du har nu haft ett uppriktigt samtal om psykisk halsa. Hur foljer
du upp det?

Ge dig sjélv en klapp pa axeln for att ha vagat halla ett uppriktigt samtal med nagon!

Men ndj dig inte med det. Folj upp samtalet och Iat personen veta att det var okej att prata om
det, att du bryr dig och att hen fortfarande tryggt kan prata med dig om psykisk halsa.

"Vet du, jag har ténkt pa dig sedan vi pratade haromdagen.”

”Jag har verkligen funderat pa det vi pratade om och ville ta upp trdden igen. Hur har du matt
sedan vi pratade?”

Att vara tillganglig for ett uppriktigt samtal om psykisk halsa ar ett satt for oss att finnas dar for
manniskorna i vart liv, oavsett om det ror sig om en van, en familjemedlem eller nagon i din
omgivning. Allt som behdvs ar en vilja att vara 6ppen, arlig och narvarande for de personer du
bryr dig om.

Psykisk halsa &r en del av oss alla. Ta steget och ha ett uppriktigt samtal med nagon i ditt liv i
dag.
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