
想啟⿒跟別⼈聊⾃⼰的⼼理健康，最好的⽅式就是把這件事當成重要話題來談。（因為這件事確實很重
要！）你可以說：

「嘿，我想跟你聊⼀件事，對我來說滿重要的，不知道我們能不能花點時間談談。」

以下是⼀些簡單的原則，幫助你和他⼈展開對話，改變現況。

如果當下對你們兩⼈來說不⽅便，就先和對⽅約定⼀個時間。

「今天午餐時間你有空和我聊聊嗎？」

「晚上我打給你⽅便嗎？」

即使你已經準備好展開這段對話，對⽅當下不⼀定⽅便，但這不表⽰對⽅不在乎你。請記得，就像其他
⼈未必了解你正經歷的⼀切，你可能也並不清楚對⽅當下⼼裡有哪些事。

如果你找的第⼀個⼈沒空，無論是因為什麼原因，請試著找別⼈。⽽且請記得（特別是如果你的狀態很
差），你隨時可以尋求專業協助，就算當下並沒有⾯臨嚴重情況或⾃殺危機也沒關係。

好好解釋你正經歷的⼀切：描述你的想法、感受、⾏為、睡眠、精⼒、⼼情等⼀切改變。你可以告訴對
⽅，你覺得壓⼒太⼤、焦慮、憂鬱，或者你平常調適⼼情的⽅法最近不再管⽤。也可以說你「覺得⾃⼰
和平常不⼀樣」，或者「⼀直出現⾃⼰覺得很困擾的念頭」。（別忘了，影響是雙向的：情境壓⼒可能
衝擊我們的⼼理健康，但有時⼼理健康狀態也可能影響我們應對情境的⽅式。）
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所以，在解釋⾃⼰⽬前⽣活中的狀況時，記得要指出你意識到的⾃⾝⼼理狀態變化，朋友才能掌握全
局。不僅要說是哪些事影響了你，也要說明這些事是如何影響你。例如，別只說「最近⼯作壓⼒很⼤，
因為我⽼闆做了這些事和那些事……」，⽽是設法描述⼯作壓⼒如何影響你的⼼情、焦慮程度、睡眠、
脾氣、挫折耐受度、⽤藥習慣等等。

如果你可以往前追溯，釐清這些變化已經出現了多久，那會更有幫助。這些轉變是漸進的（歷時數週到
數個⽉），或是快速發⽣的（在幾⼩時到幾天內）？

加分關卡！如果你能想想哪些事可能改善或加劇你的⼼理健康症狀，對話將更有收穫。這些資訊能幫助
你的朋友了解並⽀持你，你們也許還能⼀起腦⼒激盪，想出對你有益的後續⾏動。

現在，你已經⿎起勇氣開誠布公，向別⼈坦承你經歷的⼀切，可能會因此有點緊張。

「這個⼈現在會怎麼想我？」、「我會不會把對⽅嚇跑？」、「之後對⽅會不會想避開我？」，有些⼈
把這種感覺稱為「脆弱宿醉」。

在對話後，你可以做的事是再度聯絡對⽅，謝謝對⽅花時間和你談談，並再⼀次強調，這場對話對你⽽
⾔有多重要。

「謝謝你上次願意跟我聊。能夠讓你知道我的感受，對我⽽⾔真的很重要。」

「你真的是好朋友，謝謝你願意和我聊這麼私密的話題。」

有時候，就算對⽅其實很願意和你談這樣的話題，也⾮常關⼼你，還是會不敢主動再次跟你聯絡，因為
他們擔⼼⾃⼰的作法不對。因此，再次主動聯絡就給了對⽅⼀個機會，可以延續和你的對話，也能讓對
⽅確知你並不想迴避這個話題！

就像聊⾝體健康的話題⼀樣，和別⼈談論你的⼼理健康是很必要、很勇敢的⾏為。經歷憂鬱、焦慮等等
⼼理健康問題很不容易，所幸你並不需要獨⾃⾯對這⼀切。

請記得：你隨時都可以尋求幫助。

恭喜你！你已經好好聊聊⾃⼰的⼼理健康！
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