
當你在意的人正在經歷一段艱難時期，你或許會感到無助或有心無力。但其實，你可以透過一些簡
單的方法為他人提供有意義的支持。

不論是什麼情況，當你身邊的人感到沮喪或情緒低落時，你希望做的事情就是提供幫助。但該怎麼
做呢？通常如果發生了令人非常痛苦的事情，譬如喪事、患病或離婚，你可能會避而不談，因為你
覺得尷尬，擔心把情況弄得更糟。

你可能發現，所愛之人的悲傷也會讓你感到難過。雖然你無法為他們解決問題，但卻可以學 

習成為一個能讓他們依靠的堅實肩膀，同時不被問題所困擾。方法如下……1

嘗試陪伴左右

或許你不確定該說什麼，但其實，任何話語都不及陪伴重要。所以，現在就拿起電話、寫一封信

或安排見面吧！與其枯坐苦等，不如主動出擊。保持聯繫亦十分重要。雖然幾個月沒有聯絡，但

不代表他們不喜歡你一句簡單的問候。如果是和你同住或經常見面的人，也不妨多關心他們一

下，了解大家的近況。

聆聽

當有人向你傾訴煩惱時，人類很自然的反應就是希望幫忙解決問題。當然這要取決於 

實際情況，但有時候，你能做的最有用的事情是友好地傾聽，而不是提供建議。讓他 

們盡情地向你說出自己的感受，便是你的幫忙了。

包容他人

通常，無法感知自我的人會經歷情緒起伏。嘗試為他們提供一個可以任意哭鬧、崩潰

而無須掩飾的環境。還有，不要太介懷極端反應。如果你跟他們講道理，鼓勵他們變

得更加積極，或者告訴他們應該或不應該有什麼感覺，可能看起來像是你不理解他們

一般。
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提供實質性幫助

如果他們需要有人接孩子放學，烹製晚餐、醫院陪診或帶他們出去做他們喜歡的事情，那提供

實質性的幫助就非常有用，即使他們不接受，但也表明了你對他們的關心。

休息一下

為他人提供幫助可以是非常勞神費心的經歷。你不必為自己抽時間休息而感到愧疚，你亦

需要尋求支持。不要試圖獨自承擔這些經歷，向你的朋友家人傾訴你的感受吧！即使是經

驗最豐富的心理諮詢師也需要支持。

不要「以貌取人」

看似外表堅強的人或許內裡藏著很多煩惱。說出像「你太堅強了」或「你處理得很好」這樣的話，可能會給對方施加壓力，迫使他

們繼續強顏歡笑並隱藏自己的真實感受。

不作假設

如果你經歷過類似的事情，那你大概能預料到你在意的人正在經歷什麼。但每個人

經歷事情的感受不同，所以你無法真正做到「感同身受」。分享你的經歷是件好

事，但聲稱「知道」他人「肯定」有何感受，可能聽起來像是你沒有以一個獨立的身

份真正地聆聽他們。

不要勉強

你的朋友或親戚也許不想說話。如果是這樣，你的倍伴本身就能讓人感到安心。你可

以擁抱、緊握對方的手或者只是眼神交流。
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求救！我需要有人陪伴！

對於受傷的人來說，尋求幫助並不總是件容易的事情，所以，能夠發現某人正在掙扎的跡象便顯得十分有用。常見的症狀包括：2

• 對相對平常的情況作出過度的情緒反應

• 對社交活動喪失興致

• 無法應付日常生活

• 極度疲倦

• 感到自卑

最重要的是要記住，你的陪伴已是對他們極大的幫助。
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