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많은 사람들이 자신의 삶과 마음에서 실제로 무슨 일이 일어나고 있는지에  
대해 편안하게 이야기하지 못합니다. 자신이 잊혀질까 봐 걱정할 수 있습니다. 그들은 이야기를 
터놓고 하는 것이 여러분에게 부담이 될 것이라고 생각할 수도 있습니다. 그들은 그냥 일시적인 
것이고 혼자서 헤쳐나갈 수 있다고 다짐하거나 다른 무언가를 생각하고 있을 수도 있습니다.

하지만 “안녕하세요, 어떻게 지내세요?” “네, 잘 지내요. 당신은요?” 같은 가벼운 안부 인사를 
넘어서, 누군가가 마음을 열도록 이끄는 것은 그 사람의 삶에 진정한 변화를 가져올 수 있습니다. 

믿을 수 있는 누군가와 대화를 나누면 감정을 정리하고, 시야를 넓히며, 연결되어 있고 지지받고 
있다는 느낌을 얻을 수 있습니다. 이러한 모든 것은 정신 건강과 웰빙에 필수적입니다.

시작하는 좋은 방법 중 하나는 여러분이 겪고 있는 일에 대해 먼저 이야기하는 것입니다. 
가끔은 자신의 경험을 나누는 것이 상대방이 자신의 이야기를 더 안전하게 털어놓을 수 있도록 
도와줍니다.

또한 그들에게 여러분이 그들을 아끼고 있으며, 어려운 이야기를 하고 싶을 때 언제든 곁에 
있다는 것을 알려줄 수도 있습니다. 

때로는 은근한 질문이 필요할 수도 있습니다. 여기 진솔한 대화를 시작할 수 있는 10가지  
개방형 질문이 있습니다.

1.	 최근에 정말 기분을 좋게 만든 일이 있다면 무엇인가요?

2.	 요즘 마음에 걸리는 일이 있나요?

3.	 최근에 기분이 어떠세요?

4.	 힘들 때 기분이 나아지는 데 도움이 되는 것은 무엇인가요?

5.	 이야기하고 싶은 것이 있나요? 열린 마음으로 들어드릴 준비가 되어 있어요.

6.	 지금 당신의 삶에서 하나를 바꿀 수 있다면, 무엇을 바꾸고 싶나요?

7.	 [직장, 학교, 관계]는 어떻게 되고 있나요? 

8.	 요즘 감사함을 느끼는 일이 있나요?

9.	 앞으로 기대되는 일이 있나요? 

10.	 새로 시도해보고 싶은 것이 있나요?

마음을 열고, 더 깊은 대화를 시작하세요
때로는 여러분이 아끼는 사람이 지원을 원하는 것이 보입니다. 하지만 종종 눈치챌 수 없을 때도 있습니다.
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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

