
成為解憂專員

Project STEP情緒健康網上教材

有時明明想安慰情緒低落的朋友，

不知為何說了那麼多，對方心情毫無起色？

來學習一下安慰的藝術吧！
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　　當好友致電你，訴說「我好Down、覺得生活好無意思⋯⋯」，你

會如何回應？面對身邊人情緒低落，我們總想說些甚麼，令對方好過一

點。然而城市人太忙碌，甚麼都要快，連安慰說話也慣用罐頭式，無論

對方因何事而難過，都希望對方馬上停止不開心、回復正常狀態。

　　於是，一般人口中和耳邊的安慰說話經常是：

　　「不要不開心吧！」

　　「這麼小事，有甚麼好不開心的？看開一點吧！」

　　「加油！努力！你一定可以的！」

　　「你已經好幸福啦！世上好多人比你更慘，要惜福！」

　　這些正面話語皆有其道理和帶著善意，期望對方變得堅強、快樂，

效果卻因人而異。若聽者毫無反應，甚至更為低落，安慰者難免覺得無

奈，明明花了那麼多時間說盡好話，對方仍屢勸不聽、狂鑽牛角尖、怪

責自己說話不中聽，真是好心沒好報，不如保持沉默，以免動輒得咎、

講多錯多。

　　其實不是「安慰開解」這行動有問題，而是話語實際上有否體恤對

方的感受和需要。例如當一個人說「很多人比你慘都捱得過，你都會無

事」，本意是希望對方發現自己的處境並非太差，能振作起來；然而聽

者可能認為「你根本不理解我有多難過」或「我這麼小事都捱不了，真

沒用」，變得更為難受。大部分人從未學過如何安慰別人，偶而說了一

些不合宜的話也是情有可原，不必自責，但若希望在身邊人經歷低潮時

扶上一把，便需要學習安慰的藝術。
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　　怎樣的安慰才有效，其實並無一套公式化答案，畢竟每個人都是獨

立個體，有不同處境和需要。甲覺得貼心的說話，乙可能感到礙耳。回

應大原則是理解對方的感受、引導他們說出心底話、表達關心及別急於

批判施壓等。例如「你覺得怎樣？」、「辛苦你了！」、「我或許不能

完全明白你的感受，但我願意聽你說」、「覺得累了，先休息一下，給

自己一點時間」等。

　　重點是說出的話語要真誠和發自內心，而且是力所能及的。例如有

人覺得「關心你」、「為你心痛」等說話比較肉麻，與自身個性不符，

那就別勉強，可選擇用其他話語帶出相近意思。若無法宣之於口，不妨

透過書寫、繪畫、傳訊息或表情圖、送心意卡、靜靜陪伴、拍拍肩等方

式表達關心。

　　其次，我們在安慰的時候要留意自身的能力和界限。有人愛對朋友

說「有需要隨時找我！我會無時無刻陪著你！」以表達支持，實際上卻

有其他角色和任務，根本無法隨時相伴，那就別隨意許諾。我們無法為

他人的情緒完全負責，在這情況下，可告訴對方自己願意和能夠做到的

事，像「我未來三天都有空，你想和我談談嗎？」

　　最後，我們要明白情緒低落的人，在接受安慰和陪伴之後，未必能

迅速轉化情緒和作出正面改變，看起來或許毫無反應、繼續消沉。我們

可以做的，並非催逼他們快樂起來，而是在時間心力許可之下，耐心聆

聽他們的感受，傳達關心與支持，接下來便給予他們空間，慢慢消化與

轉化情緒。
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資料來源：《解憂手冊》，香港青年協會出版

 

 

 

 

 

 

安慰注意事項

肯定對方感受
遇到這樣的事，難過也是人之常情。

挫折會令你更強大，應該開心才對！ 

不隨意作比較
你已經承受得夠多，辛苦你了！

世上很多人比你更慘，你已經好幸福！

給予時間空間
你需要時間消化這一切，慢慢來吧！

加油！快些振作起來吧！

先處理感受

別忙著建議

你現在感覺如何？想說說嗎？

我覺得你應該試試做瑜珈來轉換心情！

別怪責對方
我真希望你不用經歷這些事。

其實是你太軟弱才會變成這樣！

請量力而為
我這兩個周末都有空，你想約個時間一起散心嗎？

只要你有需要，我會無時無刻陪著你！

以下是一些安慰參考例子，謹記每個人的處境和需要都不同，
我們要用心理解對方當下的感受，給予對方空間抒發，再真誠
地表達關心和支持。如果不知道說甚麼才好，別勉強，靜靜陪
伴、拍拍肩、一同嘆息，可能比起言語更具療癒作用。


