
我们希望能够轻松地确认彼此的情况。这些小技巧可以帮助您进行支持性对话。
只是确认一下情况

询问方式：�展开有关心理健康对话的不同方式

“只是确认一下你的情况。 �
你还好吗？”

“你今天感觉怎么样？ �
你现在的感觉如何？”

以真诚的方式询问。无需使用特别的话语。�保持真�
诚要比您说了什么更加重要。

“只是确认一下情况。你今天看起来情 �
绪有点低落。�你还好吗？”

单刀直入地询问。让别人知道您想了解他们心理健�
康方面的情况�将有助于他们向您敞开心扉。

“我最近对发生的一切事情感到�非常焦虑。 �
你最近过得如何？”

首先分享一下自己的情况。公开谈论自己陷入的�
困境�可以让他人知道自己正在经历的事情�是正常的。

询问今天的情况。如果您陷入困境，想想您的整体�
情绪健康状况�可能会令人不知所措。专注于当下可�

能会有所帮助。

“我只是想确认一下�你今天过得怎么样。 �
我在想你的事情。”

定期询问。如果您认为某人目前过得很辛苦，��
请让他们知道您总会询问他们的情况，即使他们那�

天不想说话。

“这个梗图让我想到你！”

也跟他们谈论心理健康�以外的事。在彼此关系的其�
他方面建立联系。

回答方式：对陷入困境者做出回应的不同方式

“谢谢你告诉我这些。多告诉 �
我一些�相关的情况。”

保持冷静。如果有人让您知道他们最近并�不好过， �
那是因为他们相信您愿意倾听。除了做自己之外�， �

您不需要具备任何特殊技能。

“你有这种感觉已经多久了？ �
哪些事情有帮助或没有帮助？”

提出后续问题。通过询问更多信息让他们知道 �
您有兴趣了解。

“听起来真的很不容易。”

验证他们的感受。将他们的情况与其他人�进行比较， �
或者让他们知道事情没有那么糟糕的原因�并不能提供 �

任何帮助。承认他们的情况并不好。

“我最近也非常焦虑。”

对自己陷入的困境持开放态度�，不要和他人比较。 �
让心理健康问题�正常化会有所帮助。

“自从我们谈话以来，我一直在想你的事情。
你今天过得怎么样？”

定期关心他们的情况。让他们知道您有想到他们。

“我想我们下周可以找时间聚一聚。 �
你哪天晚上最有空？”

找到保持联系的方法。社会联系对于心理健康至 �
关重要。


