
如何谈论心理健康

关键支持

心理健康问题的污名化往往会让人很难坦然地谈论心理健康。向朋友或同事寻求帮助
或询问其近况可能会让您感到不自在，因为您不确定要使用什么样的措辞或如何提起
该话题。

而真正重要的是，您要表现出自己愿意倾听并为对方提供支持。同样，如果需要寻求帮
助的人是您，除了联系信任的人，告诉他们您需要支持外，也没有其他所谓“正确”的
方法。以下是一些可以帮助您坦然地谈论自己的心理健康问题的方法，以及如何与他
人交流心理健康问题的建议。

向谁寻求支持

在觉得自己需要心理健康方面的帮助时，向他人求助通常很难，但您会发现大多数人都愿意帮助您，并
为您向他们求助而感到荣幸。

在决定与谁交谈时，请考虑生活中那些您信任、可以倾诉、富有同理心和情商的人。是否有家人、亲密
好友、老师、导师或其他您尊敬并愿意向其敞开心扉的人？

如果您想在谈话前做好准备，可以先告诉他们您有想讨论的事情，然后安排谈话时间。尽量找一个让
您感到舒适且谈话不会被打扰的私密空间。

如果面对面交谈会让您感到胆怯，您可以尝试通过短信联系对方。沟通方式不应阻碍您寻求帮助并与
信任的人联系。
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由您主导

您可以决定与谁详细讨论您的心理健康问题以及想谈论哪些方面。如果您找到了喜欢的资源，可以考
虑与他人分享，让他们也了解与您的病症有关的知识。

与值得信赖的朋友和家人谈论自己的心理健康不失为一个好的开始。最终，您可能会希望与专业人士
交谈，因为他们受过专业培训，可以帮助您应对挑战。组建一个由家人和/或朋友以及专业人士组成的
强大支持网络非常重要。

如果您发现自己急需帮助，请立即向您信任的人求助，前往急诊室就诊或拨打危机热线。

表明您会在对方身边

您要让对方觉得自己被认可、被理解。如果您在谈话过程中需要澄清任何内容，请重复他们说过的话。
不要试图主宰局面或者指示对方该怎么做，而应从他们那里获得关于下一步的提示，并询问他们需要
哪些支持。

如果您能理解他们所说的内容，可以提起自己的经历，与他们产生共鸣，但不要把话题扯到自己身上。
持续关注他们和他们的身心健康。不要用“这可能只是一个阶段”或“没什么大不了的”这样的言论来
否定他们的感受。

请运用您的判断力来确定未来的最佳行动计划。有时，一个人可能会对自己构成危险，此时需要获得专
业帮助。如果对方看起来有直接危险，请立即寻求专业援助或联系紧急服务。
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关于寻求帮助的建议

提前写下想说的话可能有助于您集中思路。不要觉得自己必须在一次谈话中表达出所有感受。倾诉自己
的经历往往是一个需要多次讨论的过程，而且面对的人不同，您谈论的内容也会有所不同。

如果您不知道如何表达自己或说什么，也不必担心——直接告诉对方您感觉不太好，但不知道该向谁求
助，并希望能够得到帮助。实话实说，不要轻描淡写，也不要敷衍了事，不将该问题放在眼中。您的心理
健康非常重要，真正关心您的人不会认为您是他们的负担。

思考一下您需要怎样的支持——您是需要他人帮助您寻找可以交谈的专业人士，是希望有人陪您就诊，
还是只希望有人能听您倾诉？请告诉他人您需要他们为您提供哪些帮助。

在某些情况下，您可能得不到想要的答复。心理健康对某些人来说可能是一个难以启齿的话题——这可
能与缺乏相关信息、文化因素、个人背景等原因有关。切勿让这些因素阻碍您向他人寻求帮助的脚步。
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如何跟进

告诉和您交谈的人，他们以后随时都可以找您交谈，这样的交谈不会只有一次。但不要觉得您与他们
的每一次谈话都要围绕他们的心理健康展开。努力对他们的生活产生积极影响——邀请他们和您一起
参加活动或社交聚会。

留意自己的言辞，注意不要根据诊断来定义一个人，例如，不要说某人“躁狂抑郁”，而应说他们是“双
相情感障碍患者”。切勿使用“精神病”或“疯子”等贬义词或标签。

了解某人所面临的心理健康挑战可以为其提供支持，表明您在他们身边。如果您遇到有用的资源，请
尽管将其介绍给正在应对相应情况的人。

在您需要时为您提供关键支持 
请访问 optumwellbeing.com/criticalsupportcenter，获取更多关键支持
资源和信息。
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