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Pressmeddelande 2019-04-29:

Tio konversationsstartare som oppnar upp for
samtal om psykiskt maende

Genom initiativet Varmprat vill Mind fa fler manniskor att vaga ta kallpratet till ndsta niva
och fa oss att prata om vart psykiska maende. Organisationen har darfér tagit fram tio nya
konversationsstartare som dppnar upp fér djupare samtal mellan manniskor i vardagen.

Manga kan nog kdnna igen sig i den stela situation som kan uppsta i kaffekon, runt
lunchbordet eller pa slaktmiddagen, nar vi tvingar oss sjalva att hitta nya lattsamma dmnen
att prata om. Smapratet ar en viktig del av mansklig interaktion och far oss att ma bra men
ofta Overgar smapratet i kallprat. Da kan det uppsta en situation dar vi kdnner oss tvingade
att fortsatta prata pa en lattsam niva dven om livet innerst inne kanns tungt. Det kan dven
bidra till en stigmatisering av psykisk ohalsa dar manga upplever att deras bekymmer blir en
belastning for omgivningen om de lyfts under en konversation.

—Pa Mind Forum, vart forum pa natet som forra aret hade 6ver 500 000 unika besokare,
finns bara Varmprat. Har befinner sig dagligen personer som pa ett eller annat satt
genomgar en jobbig dag eller period i livet, och vars maende inte ar pa topp. |
diskussionstradarna ser vi att manga upplever att de inte kan lyfta hur de mar med personer
i sin omgivning av radsla att bli ddmda eller for att de kdnner sig ensamma med sina problem
i en vald som till ytan visar upp valdigt fa defekter, nar det egentligen handlar om problem
de allra flesta av oss delar, men som vi pratar valdigt lite om. Det finns ett tydligt behov av
mer Varmprat i vardagen, sager Selene Cortes, verksamhetsutvecklare pa Mind.

Varmprat dr samtal med substans som ger utbyte for bada parter. Det behéver inte
nodvandigtvis vara centrerat kring svara problem, utan det handlar om samtal kring livet
som det faktiskt ar. Oftast en blandning mellan hogt och lagt, -dmnen som férenar oss och
visar att vi ar manskliga.

Mind har darfor tagit fram 10 varmpratsfragor - konversationsstartare som kan inspirera till
att 6ppna upp for djupare och viktigare samtal i vardagen. Pa hemsidan listas dven tips och
rad pa hur du kan tanka och goéra for att 6ppna upp kallpratet och komma narmre personer i
din omgivning.

— “Att vaga prata om psykisk ohalsa” ar ett aterkommande budskap i samtiden men det kan
vara svart att veta hur man inleder samtalen. Darfor har vi skapat varmprat for att inspirera
till att samtalen verkligen blir av i ett tidigt skede, dar det snarare handlar om livsskav an
psykisk ohélsa. Pa sa satt 6var vi oss pa samtal kring sadant som tynger oss till de ganger det
verkligen géller, sager Karin Schultz, generalsekreterare pa Mind.

Har hittar du alla varmpratsfragor och mer information om initiativet
https://mind.se/varmprat

Fem tips pa hur du kan lyfta ditt kallprat till varmprat

For psykisk halsa


https://mind.se/varmprat?fbclid=IwAR3dF0Bix9bRzkQYYIuOVzrbZSz9uJW_yYSTJz29tR6muZZiOfKY2rjjdpE

1. Krysta inte fram vad som helst. Fraga nagot du verkligen skulle vilja ha svaret pa. Ga in i
samtalet med ambitionen att leda det till Varmprat.

2. Ova dig pa att lyssna. Lyssna for att forstd och inte for att svara. Still foljdfragor.

3. Var inte radd for att stalla en fraga som kanns aningen obekvam. Oftast handlar det om
att du &r ovan att frdga denna typ av fragor. Ovning ger firdighet.

4. Igenkanning ar nyckeln. Nar nagon berattar nagot personligt, ge tillbaka. Det férenar.

5. Véardera inte. Det ar okej att ha olika asikter och vara pa olika satt. Vardering gor att man
ofta kdnner sig domd.

Minds tio Varmpratsfragor

1. Tycker du ocksa att det ar tungt att kliva upp ibland?
2. Vad ger ditt liv mening?

3. Kan du ocksa kdnna dig tom?

4. Vad har gjort dig glad idag?

5. Grubblar du pa natterna ibland?

6. Hur nojd ar du i livet?

7. Vad ser du fram emot framover?

8. Vad ar det jobbigaste du ska gora idag?

9. Vad langtar du efter i livet?

10. Hur manga koppar kaffe behéver du idag?

Om Mind Forum

Mind Forum &r en plats pa natet dar man anonymt kan prata och dela med sig om nar livet
kanns tufft, hur stora eller sma saker det &n ror sig om. Forumet ar modererat och syftar till
att skapa en trygg plats pa natet att diskutera psykisk hélsa och ta stdd av varandra for att
minska utanforskapet och stigmat kring psykisk ohdlsa. Mind Forum ar ett initiativ som drivs
av organisationen Mind.

Om Mind

Mind ar en ideell férening som arbetar for psykisk halsa. Vi arbetar for ett samhalle som
uppmarksammar och aktivt motverkar psykisk ohélsa, dar personer med psykisk ohélsa
blir respekterade och far den hjalp de behdver. Vi erbjuder medmanskligt stod, sprider
kunskap och bildar opinion. Vara stédverksamheter bemannas av volontarer.

Sjalvmordslinjen (tel: 90101 chatt: mind.se), Aldrelinjen (tel: 020-22 22
33), Foraldralinjen (tel: 020-85 20 00) och Mind Forum (forum.mind.se). Mer
information pa mind.se.

Presskontakt
Presskontakter pa Mind:

e  Generalsekreterare Karin Schulz (karin.schulz@mind.se),
073-5018033.

e Projektledare Selene Cortes (selene.cortes@mind.se), 070-4401613
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