Sich offnen: Beginnen Sie ein
tieferes Gesprach

Manchmal ist es offensichtlich, wenn eine Person, die Ihnen am Herzen liegt, Unterstitzung
braucht. Aber haufig ist das nicht der Fall.

Viele Menschen fUhlen sich nicht wohl dabei, dartiber zu sprechen, was wirklich in
ihrem Leben und ihren Gedanken vor sich geht. Sie beflirchten méglicherweise,
dass Sie weniger von ihnen halten. Sie denken vielleicht, dass sie zur Last fallen,
wenn sie ihre Gedanken mitteilen. Sie sagen sich vielleicht, dass es nur eine Phase
ist und das sie da schon allein durchkommen - oder etwas anderes.

Aber Uber das hofliche Nachfragen hinauszukommen -, Hallo, wie geht es Ihnen?®
,Mir geht es gut. Und Ihnen?“ - und jemanden zu ermutigen, sich zu 6ffnen, kann
einen echten Unterschied im Leben eines Menschen machen.

Das Gesprach mit einem vertrauenswurdigen Verblindeten kann der betroffenen
Person zu helfen, ihre Emotionen zu verarbeiten, eine andere Perspektive zu
erkennen und sich verbunden und unterstitzt zu fihlen - all dies ist fir die
psychische Gesundheit und das Wohlbefinden von entscheidender Bedeutung.

Eine gute Methode, ein Gesprach zu beginnen, ist etwas anzusprechen, das Sie
selbst gerade durchmachen. Wenn Sie Ihre eigenen Erfahrungen austauschen,
kann das manchmal dazu fihren, dass sich eine andere Person sicherer fuhlt, sich
selbst zu 6ffnen.

Sie kénnen der betroffenen Person auch zeigen, dass sie Ihnen naheliegt und dass
Sie fUr sie da sind, wenn sie ein heikles Thema mit Ihnen besprechen mdchte.

Manchmal kann auch eine subtile Aufforderung hilfreich sein. Hier finden Sie
10 offene Fragen, um ein echtes Gesprach einzuleiten.

Was haben Sie in letzter Zeit getan, bei dem Sie sich richtig gut flihlen?

Was beschéaftigt Sie momentan?

Wie haben Sie sich in letzter Zeit gefuhlt?

Was hilft Ihnen, sich besser zu flihlen, wenn es hart auf hart geht?

Gibt es etwas, worlber Sie sprechen méchten? Ich hére Ihnen gern zu.
Wenn Sie jetzt gerade etwas an Ihrem Leben andern kdnnten, was ware das?
Wie lauft es bei Ihnen [mit der Arbeit, der Schule, der Beziehung]?

Woflr sind Sie momentan dankbar?
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Gibt es etwas, worauf Sie sich freuen?

10. Gibt es etwas Neues, das Sie gerne ausprobieren méchten?
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https://www.iasp.info/wspd/individuals/
https://mhanational.org/resources/time-to-talk-tips-for-talking-about-your-mental-health/
https://screening.mhanational.org/content/just-checking-friends/
https://mentalhealth-uk.org/suicide/
https://region-five.org/giving-real-help-to-a-loved-one-with-mental-illness-10-questions-someone-struggling-with-mental-illness-wishes-you-would-ask/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/suicide
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/talking-through-problems

