Otwarcie: Rozpocznij gtebsza
rozmowe

Czasami jasne jest, kiedy osoba, na ktorej Ci zalezy, potrzebuje wsparcia. Ale czesto tak nie jest.

Wiele oséb nie czuje sie komfortowo, rozmawiajgc o tym, co naprawde dzieje sie w
ich zyciu i umystach. Moga sie martwic, ze bedziesz mie¢ o nich gorszg opinie. Moga
pomyslec, ze dzielenie sie bedzie dla ciebie ciezarem. Mogg sobie wmawiag, ze to
tylko przejsciowa faza i ze sami sobie z tym poradzg — albo co$ w tym rodzaju.

Ale przejscie od uprzejmych pozdrowien —,Czesc, jak sie masz?” ,Dobrze. A Ty?” —
zachecenie kogos do otwarcia sie moze naprawde zmienic czyjes zycie.

Rozmowa z zaufang osobg moze pomaoc uporac sie zemocjami, nabra¢ dystansu
i poczuc¢ sie wspieranym — a to wszystko jest niezbedne dla zdrowia psychicznego
i dobrego samopoczucia.

Swietnym sposobem na rozpoczecie rozmowy jest opowiedzenie o czyms, co teraz
przechodzisz. Czasami dzielenie sie wtasnymi doswiadczeniami pomaga innym
poczuc sie bezpieczniej i podzieli¢ sie swoimi.

Mozesz réwniez da¢ im do zrozumienia, ze ci na nich zalezy i ze zawsze moga sie do
ciebie zwrocic, jesli bedg potrzebowali porozmawia¢ o czyms$ trudnym.

Moga rowniez potrzebowac subtelnej podpowiedzi. Oto 10 pytan otwartych, ktére
pomoga rozpocza¢ szczerg rozmowe.

Co zrobites(-as) ostatnio, co sprawito, ze poczutes(-as) sie naprawde dobrze?

Co ci ostatnio chodzi po gtowie?

Jak sig ostatnio czujesz?

Co pomaga ci poczuc si¢ lepiej, gdy sytuacja staje sie trudna?

Czy jest cos, o czym chciat(a)bys$ porozmawiac? Jestem tu i stucham.

Gdybys mogt/mogta teraz zmieni¢ co$ w swoim zyciu, co by to byto?

Jak tam [praca, szkota, zwigzek]?

Za co jestes ostatnio wdzieczny(-a)?
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Czy jest cos, na co czekasz z niecierpliwoscig?

10. Czy chcesz sprobowac czegos nowego?

Materiaty Zrédtowe:

International Association for Suicide Prevention. Individuals.

Mental Health America. Time to talk: Tips for talking about your mental health.

Mental Health America. Just checking in on friends.

Mental Health UK. Suicide.

Region Five. Mental iliness: 10 questions to ask a loved one.

World Health Organization (WHO). Suicide. 25 marca 2025r.

Better Health Channel (Kanatz wiadomos$ciami dotyczacymi zachowania dobrego stanu zdrowia). Talking through problems.
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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

