Fé konvésasyon an

Nan yon sondaj an 2022 ki te fet pa National
Alliance on Mental lliness, konklizyon yo
jwenn adolesan konfotab pou yo pale de
sante mantal, men souvan yo pa komanse
konvésasyon an yo menm. Fé diskisyon sou
sante mantal avék yon zanmi ka sanble li ka
entimide, donk itilize resous sa a kom gid
pou komanse ak kontinye konveésasyon an.

Si zanmi w ap fé panse swisid, rakonte
yon adilt ou fé konfyans—menm si
zanmi w di w pinga w di moun.

Kémanse ak fé moun konnen
ou gen volonte pale de sante
mantal.

Ou ka fe sa a depi w ouve ak pwop sante
mantal pa w. Sa a ka gen yon efé pwisan pou
fe yon moun konnen ou te viv yon bagay
parey li, oubyen ou se yon moun yo ka pale
avek li an sekirite si yo ta bezwen yon moun
pou yo pale.

“Yon lé pandan m t ap lite, mwen te jwenn li itil
pou mwen pale ak yon moun mwen te fé
konfyans. Mwen ka ba w zorey ki pou tande w si w
vle pale.”
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Si w panse zanmi w ap lite

Komanse ak pale avek li an prive epi ak
senpati. Fe li konnen ou konprann, epi li oke
ak nomal pou moun lite ak difikilte lavi a.
Nomalize sante mantal lé w pale de li
direkteman. Pa egzanp, ou te ka di:

“"Mwen remake ou pa sanble w nomal dényeman.
Mwen sansib pou w, epi mwen ta renmen konnen
kijan ou ye.”

"Ak tout sa k ap pase nan lekol la, éske w santi w
strese oubyen akable?”

“Mwen te twouve li itil pou mwen pale ak yon
moun lé fanmi mwen t ap lite ane pase a. Mwen la
pou mwen koute w epi soutni w.”

Moman an te ka pa toujou bon.

Nan moman ou remake yon moun ap lite ak
lavi, li te ka pa moman pafé pou pale ak moun,
donk li oke pou tounen sou sa. Kite li konnen w
ap la pou fe konvesasyon nan moman ki bon
pou li a. Pa egzanp, ou te ka di:

“Lot jou a la ou te sanble w te boulvese, mwen te
enkyete epi m te vle we kijan w ye. Ou vle pale?”

“Eske nou ka pran yon ti kafe ansanm byento pou nou
pale de li?”

E si li ezite pale?

Gen moun ki ka santi yo se yon fado pou ot
moun, souvan yo konn di bagay tankou, “Ou
genlé w bouke tande tout sa a.” Ou ka rasire li
ke w vle la pou soutni li, men ou ka ofri pou ede
li jwenn yon lot moun pou yo pale si yo ta pito
sa tou. Pa egzanp, ou te ak di:

“Mwen vle la pou w. Mwen konnen lavi a difisil, donk
mwen la pou mwen koute w epi soutni w.”

“Eske gen lot moun ki te ka fé w santi pi konfotab pou
pale avek li? Mwen ka ede w jwenn yon moun si w ta
vle.”

Fini konvésasyon an

Fini konvesasyon an avek rasire li ke w kontan li
te ka pale ansanm avek ou sou sa a. Raple li lavi
a konn gen defi diferan pafwa, men w ap toujou
la pou li. Pa egzanp, ou te ka di:

“Tout moun konn pase moman kote y ap lite a, men
lefet ke w ap lite kounye la, sa pa vle di w ap santi
konsa tout tan.”

E si yon moun di w L ap kontanple
swisid?

Fé li konnen w ap koute li epi w
soutni U.

Se pou w dirék epi poze kesyon:

Sijere éd pwofesyonel:




