
心理健康對話入門 

幫助家長、看護人和學校工作人員 

紐約州心理健康協會 學校心理健康資源和培訓中心 



問及他人的情緒  --------------------------------------------------------------------------------------- 

或心理健康時可能會讓人感到尷尬。-----------------------------------------------------------

他們將會有何反應？如果他們不想談論怎麼辦？ 

如果他們因此而生我的氣怎麼辦？ 

以上和其他的擔憂，都是典型的問題。大多數人從小就認為談論心理健康的是等同侵犯隱私、是種禁忌、 

甚至是可恥的。隨著我們的社會持續明白到良好的心理健康是整體健康和福祉的一部分，我們看到越來越

多的人開放和坦誠地談論他們的心理健康和福祉。事實上，最近的一項 4-H1研究報告顯示，超過 80% 的

青少年希望就心理健康進行更坦誠的對話。 

為了幫助家長、看護人和學校工作人員就學生的情緒健康展開對話，學校心理健康資源和培訓中心創造了

這心理健康對話入門。這工具包提供了如何針對各種情況或擔憂而展開對話的方法示例，以及如何討論良

好的學生心理健康習慣，還有如何為與兒童和青少年創造一個安全、關懷和合適個别年齡的氛圍以便進行

持續的對話。 

探索性的

許多時候我們不知道（或無法觀察）學生發生

了什麼事情，但我們的直覺告訴我們有些事情

不對勁。與其問一個是/否題（“你還好

嗎？”），不如開始一場對話，邀請您的孩子

分享更多心事，而不僅僅只給您回答是或否。 

 “看來好像有些事情。不如讓我們談談發生

了什麼事。”

 “我注意到你最近情緒低落。發生了什麼

事？”

 “看來你最近好像有點不一樣，怎麼了？”

 “你看起來不像往常那樣______。如果可以

的話，我想幫忙。”

 “無論你正在經歷什麼，我都會支持你。”

 “這可能有些尷尬的感覺，但我想知道你是

否真的沒事”

 “我有一段時間沒聽到你笑了（看到你笑

了）。你一切都好嗎？”

 “我很擔心你，我想知道發生了什麼事，好

讓我可以幫忙。”

並不是所有的對話都需要以問題作開始——很

多時候，一句關懷的話和片刻的沉默就足以讓

人開始分享他的心事。重點是要記得，有時需

要作出幾番嘗試才能讓孩子敞開心扉分享心

事。把握尷尬時刻網站 2（Seize The Awkward）

有更多的信息和資源，適合在家中和課堂上使

用， 並可與學生分享，讓他們相互支持。 
_____________________________________________________________________________________________

觀察性的

當注意到在行為方面有變化時，重要的是要關注

行為背後的原因或情緒，而不是行為本身。避免

問“你為什麼（没有）______？”相反，說出您

注意到了什麼以及行為背後可能有的原因。 

 “我注意到…”

 “看來像是 …”

 “你有没有注意到…”

 “告訴我 [某種的行為] 讓你有什麼樣的感覺。”

 “我最近沒有看到你 [某種的行為]。一切都好

嗎？”

例如： 

 “我注意到你在星期日晚上看起比較焦慮。發生

什麼事了？”

 “你有沒有註意到你最近都沒有把所有的晚餐吃

完？不知道是不是有什麼事情困擾著你。”

 “我看你没有象以前那樣去打籃球。怎麼了？”

當我們以非批判性的方式問及某種行為的理由或

起因時，兒童提起防衛心態的機會就會較低。 

避免對行為或其動機貼上典型的 “好/壞” 標籤，

並表現出擔心和關懷。 
_____________________________________________________________________________________________________ 
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讓對話正常化  

想像一下，如果關於心理健康的問題和對話就如“你周末過得怎麼樣？”或“你睡得好嗎？”一

樣普通。通過有意識地將情緒健康和福祉融入日常生活，我們將能繼續消除關於談論心理健康的

污名。 

在課堂上，教師可以通過詢問學生他們有什麼需要，並提高學生的自我意識，以表現出關懷、同

理心和支持： 

 “有什麼東西能讓你在我的教室裡感覺更舒服？”

 “有什麼東西可以幫助你在課堂上專注嗎？”

 “我該如何得知你在什麼時候需要額外的支持？”

 “當你需要休息的時候會是什麼樣子？”

在家裡，父母和看護人可以通過定時詢問他們的孩子以下問題，讓孩子們知道他們的情緒健康和

福祉是很重要的： 

 “告訴我，你在學校的一天裡，有什麼讓你感到驚訝的事情？”

 “你今天感受最深的是那種情緒？”

 “過去一周你有沒有感受到[情緒]？ ”

 “看起來你現在感到[情緒]。讓我們來談談它。”

慶祝良好的心理健康習慣

心理健康，就像身體的健康一樣，存在於一個連續體中（像光譜）——從苦惱和痛苦到感覺良好

和精力充沛。當我們只談論困難或令人不安的情緒時，我們會無意地強化了其污名。相反，要多

留意學生如何運用保持心理健康和福祉的技能，並為此與他們討論。 

例如： 

 “哇！你把這個壓力重大的情況處理得真的很好。你是怎麼做到的？ ”

 “你今天看起來心情很好。有什麼高興的事情嗎？”

 “我不知道有多少人可以像你一樣處理_______。你的秘訣是什麼？”

 “那 _______ 很艱難，但你挺過來了。你運用了什麼技能？”2

可在 mentalhealthEDnys.org/back-to-school 獲取 

資料來源： 
1https://4-h.org/about/blog/how-teens-

are-coping-with-the-covid-19-pandemic/ 
2https://seizetheawkward.org/ 

----------------------------------------------聯繫我們！---------------------------------------------

訪問我們的網站 

MHANYS.org 

請訪問 mentalhealthEDnys.org 上的 

學校資源中心 

紐約州心理健康協會 

使命宣言 

紐約州心理健康協會通過提高心理健康意識、消除污名和歧視以及促進健康和康復來改善個人、家庭和社區的生活。 
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