Ajude alguem a se abrir iniciando
uma conversa mais profunda

As vezes é visivel que uma pessoa com quem vVocé se preocupa precisa de ajuda, mas nem
sempre € assim.

Muitas pessoas ndo se sentem a vontade para falar sobre o que realmente esta
acontecendo em suas vidas e mentes. Elas podem achar que vocé vai se decepcionar
com elas. Podem achar que falar vai sobrecarregar vocé. Podem dizer a si mesmas
que é s6 uma fase e que podem superar isso por conta propria, ou outra coisa.

Mas ouvir coisas como “Oi, como vai?” “Estou bem e Vocé?” e incentiva-las a se abrir
pode fazer uma grande diferenca na vida dessas pessoas.

Conversar com alguém em que confiam pode ajuda-las a processar suas emogoes,
ganhar perspectiva e se sentir conectadas e apoiadas, o que € essencial para a saude
mental e o bem-estar.

Uma 6tima maneira de comecar é falar sobre algo que vocé esta passando. As vezes,
falar sobre suas proprias experiéncias ajuda as outras pessoas a se sentirem mais
seguras para falar das delas.

Vocé também pode dizer que se importa e que elas podem contar com vocé caso
precisem falar sobre qualquer coisa dificil.

Também podem precisar de um estimulo. Veja 10 perguntas para iniciar
uma conversa franca.

O que vocé tem feito ultimamente que te fez sentir realmente bem?

No que vocé tem pensado ultimamente?

.

Como vocé tem se sentido ultimamente?

O que ajuda vocé a se sentir melhor quando as coisas ficam dificeis?
Ha algo que vocé gostaria de falar? Sou todo(a) ouvidos.

Se vocé pudesse mudar algo na sua vida agora mesmo, o que seria?
Como esta [o trabalho, a escola, seu relacionamento]?

O que faz vocé se sentir grato(a) ultimamente?
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Ha algo que vocé esteja ansioso(a) para fazer?

10. Vocé gostaria de experimentar algo novo?
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