Ruh Saghgi Hakkinda Bir Sohbet Nasil
Baslatilir (ve Devam Ettirilir!):
#GercekBirSohbet Rehberi

Ruh saghgi hakkinda acik, samimi bir sohbet gerceklestirmek icin
ozel bir egitime ihtiyaciniz yoktur. Sadece bunun hakkinda
konusmak, birinin ruh saghgi durumunu anlamanin ve bu kisinin
gerekiyorsa destek veya tedavi almasina yardimci olmanin ilk
onemli adimi olabilir.

Hayatinizdaki kisilerle #GercekBirSohbet gerceklestirmek igin
kullanabileceginiz birkag kisa 6neriyi sizin icin burada bir araya
getirdik.

insanlara #RuhSaghg hakkinda konusmak istediginizi séyleyin

insanlara ruh saghgdi hakkinda konusmaya istekli oldugunuzu séylemenin en kolay yolu, kendi ruh
sagliginiz hakkinda acik olmaktir. Ruh saghginizi, fiziksel sagliginiz hakkinda ne dusinuyorsaniz o
sekilde dustinmeye ¢alisin. Sohbetin ayni sekilde kendiliginden ruh saghgina gelmesini saglayin.

Gecgmiste bir ruh sagligi uzmaniyla gérastiuyseniz konu gindeme geldiginde kendi sézcuklerinizle
sOyle bir seyler sdyleyebilirsiniz:

“Benim de hayatimda zorlandigim zamanlar oldu. Bu meseleyi konusmak icin birine gittim ve bunun
bana gergekten faydasi dokundu.”

Yukaridaki gibi siradan bir sohbet glclu bir etki yaratabilir ve digerlerinin sizi, ihtiya¢c duyduklari zaman
konusabilecekleri gtivenilir biri olarak gérmelerini saglar.

Zor zamanlar gegiriyor olabilecegini diisiindiigiiniiz birine neler
soyleyebilirsiniz?

Birisinin zor zamanlar gecirdigini disundyorsaniz iginizden gelen sese guvenin ve onlarla 6zel
olarak konusun. Onlara 6nem verdiginizi belirten bir ifadeyle baslayin ve bunu bir gézlemle
tamamlayin.

"Sen benim i¢in degerlisin ve son zamanlarda pek kendinde olmadigini fark ettim. Bir stredir
normalde oldugundan daha sinirlisin, iyi olup olmadigini merak ediyorum.”
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Ruh saghgi hakkinda dogrudan konusarak bu konuyu normallestirin.
"Bu gunlerde iste olup bitenlerin canini sikip sikmadigini merak ettim."

"Ailende yasanan onca seyi dustnerek kendini bunalmis hissedip hissetmedigini merak
ettim.”

Ona bunu anladiginizi, hayatin zorluklari karsisinda bocalamanin normal oldugunu sdyleyin.

“Benim de basimdan bazi seyler gecti ve pek ¢cok kez bunun hakkinda konugmanin faydasini
gordum. Ne olursa olsun seni dinlemek ve sana destek olmak i¢in yanindayim."

Zamanlamanin mitkemmel olmasi gerekmez

Birisinin zor zamanlar geciriyor olabilecegini fark ettiginizde onunla hemen konugsmaniz mimkun
olmayabilir. Bu kisiyle bir slire sonra da konusabilirsiniz.

"Gecgen gun senin Uzgun goérindigunu fark ettim. Bir siredir seninle konusmak istiyorum. Nasil
olduguna iliskin ciddi endiselerim var. Biraz konugalim mi?"

Bazen, biraz zaman tanimak yapilacak en iyi seydir. Ona, uygun oldugu bir zamanda sohbet
edebileceginizi séyleyin.

"Birer kahve icip bu meseleyi konugsalim mi?"

"Yaruyuse ¢ikmak ister misin?"

Konusmaktan ¢ekiniyorsa ne yapmaliyim?

Karsinizdaki kisi, duygularini paylagsmanin baskalari igin bir yik olabileceginden endise edebilir.
“Butdn bunlar dinlemekten bikmig olmalisin," veya “Seni kendi sorunlarimla bunaltmak
istemiyorum?” gibi bir seyler diyebilir.

Kendi ifadenizle ona sunlari sdyleyin:

"Hic¢ de bikmadim, ayrica sen benim i¢in 6nemlisin, senin yaninda olmak istiyorum. Hayatin
karmasik oldugunun farkindayim, bu yizden seni dinlemek ve sana destek olmak i¢in yanindayim."

Baska biriyle konugmak ona kendini daha rahat hissettirebilir mi?

Karsinizdaki kisinin bagka biriyle daha rahat konusabilecegini distnuyorsaniz, bu kisiyle temasa
gec¢mesine yardimci olmayi teklif edebilirsiniz.

“Bu konu hakkinda benimle konusmak sana iyi geliyor mu? Yoksa daha rahat konusabilecegin birisi
var mi? Sana destek olmaya yardimci olmasi i¢in onu getirebiliriz.”
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Size gercekten de zor zamanlar gecirdigini soylerse ne yapmak
gerekir?

Bu konu hakkinda konusmanin gayet normal oldugu konusunda onu rahatlatin.

"Biliyor musun? Herkes hayatinda bdyle bocaladigi zamanlardan gegmistir. Ama simdi zor zamanlar
geciriyor olman hep bdyle hissedecegin anlamina gelmez."

Ardindan daha fazla ayrinti isteyin ve zihnindeki o karanlik yere sizinle birlikte gidebilecegini
soyleyin.

“Su an icinde bulundugun durumun en kot yani ne?"

Bir ruh sagligi uzmanindan yardim almanin onun durumunda gergekten buyuk bir fark
yaratabilecegine deginmeyi de ihmal etmeyin.

Sohbet sona ererken...

Hayattaki boyle dnemli konular hakkinda bu derece derin bir bag kurma sansi yakaladiginiz i¢in gok
mutlu oldugunuzu tekrarlayarak sohbeti tamamlayin. Zaman zaman hepimizin zorluklar yasadigimizi
ve onun yaninda olmaya devam edecedinizi ona hatirlatin.

lyi is cikardiniz! Ruh Saghg: hakkinda #GercekBirSohbet
gerceklestirdiniz. Devamini nasil getireceksiniz?

Birisiyle #GercekBirSohbet gerceklestirdiginiz icin kendinizi tebrik edin!

Ama meselenin pesini birakmayin. Size agilmasinin iyi bir sey oldugunu, ona deger verdiginizi ve
ruh saghgi hakkinda konusmak icin hala guvenilir birisi oldugunuzu sdéyleyerek devamini getirin.

"Biliyor musun, gecen gun seninle sohbet ettigimizden beri aklimdasin."

“Konustuklarimiz hakkinda gergekten distinip duruyorum ve seninle gene gérismek isterim.
Son konustugumuzdan bu yana kendini nasil hissediyorsun?”

Ruh sagligi hakkinda #GergekBirSohbet gerceklestirmeye acik olmak, hepimizin ister bir
arkadas, ister bir aile Gyesi, ister toplulugunuzdaki birisi olsun, hayatimizdaki insanlarin yaninda
olabilmemizin dnemli bir yoludur. Tek gerekense dnem verdiginiz insanlara karsi agik, durtst
olmak ve onlarin yaninda bulunmaktir.

Ruh saglhigi hepimiz icin dnemli. Bugun hayatinizdaki birine ulasin ve onunla #GercekBirSohbet
gerceklestirin.
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