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KUIDAS KUULATA?

Vali raakimiseks sobilik hetk - kui olete molemad rahulikud ja teil on aega.
Hea on razkida midagi koos tehes, kalal, jalutuskaigul,
mangides vms kus ei pea kogu aeg liksteisele otsa vaatama.

Alusta sellest, mida oled ise marganud ja mis sulle muret teeb.
Ole nii siiras, aus ja otsekohene kui voimalik. -

V ahel on hea alustuseks kiisida konkreetsete tervisenditajate kohta, nagu uni, keskendumine,
s60mine ja mitte otseselt selle kohta, mis teine parasjagu tunneb.

Vestluse avamiseks véib olla hea jagada midagi enese kohta voi tuua naiteid selle kohta, kuidas
keegi tuttav-sober on end tundnud ja kuidas olukorda lahendanud. :

Ara kipu kohe ndéu andma ja valmis lahendusi pakkuma.

Ara hakka murest kuuldes enda murega “lle trumpama”.

Katsu hoiduda I66klausetest: “véta end kokku”, “teistel on veel hullem”, “motle positiivselt”.

Kui markad, et kellelgi on vaimse tervise probleem, siis varu kannatust ja kutsu teda kaasa teie
tavalistesse tegevustesse isegi siis, kui ta mitu korda ara titleb voi pole neist vdga vaimustunud.

Arvesta, et inimene ei pruugi soovida sulle kdigest voi tldse millestki sel hetkel radkida. Kiisimine
ja tdhelepanu podramine on koige olulisemad!

Julgusta tervislikult elama ja abi otsima. 00,

Kui kahtlustad, et sober ennast vigastab voi kaalub enesetappu, tee sellest juttu.
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AFa utle, eF tegd, misla ta'tunneb, I‘<ui Sa tegelikt.llt ei tea. -~ Ole téhelep anelik "'
Jaa ausaks ja pigem ttlegi, et ma ei oska ette kujutada,
mis tunne see on.

enese reaktsioonide
ja sonakasutuse

suhtes.

Ei tasu eeldada, et inimene oskab kohe 6elda, miks tal vaimse
tervise probleem tekkis voi “mis tal viga on”.

Arvesta, et teemat vaib kisitleda mitmel korral ja aja jooksul, koike ei pea inimesest vélja pinnima.

Arvesta vestlust avades oma vaimse seisundiga - (7 U 2

vahel vOib rasketest asjadest ka endal moot téis olla - é é

sel juhul ei tasu vestlust alustada.

Matle 1abi, millist tuge ja abi oled valmis pakkuma, véaljatitlemised nagu - “olen alati sinu jaoks
saadaval” “helista igal ajal” - ei pruugi tegelikult sinu jaoks voimalikud olla ja voivad tuua kaasa

pettumust.
v \
Arvesta, et vestlus voib olla pingeline moélema osapoole jaoks - planeeri
& péarastiseks midagi 160gastavat voi sportlikku.

Tunnusta murest ragkimist ja enda avamist - “Aitdh, et Sa mulle sellest
raakisid” on lihtne viis anda méarku, et vaartustad kaaslase usaldust Sinu
vastu.
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