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很多人不愿敞开心扉，谈论自己的真实生活和想法。他们可能担心你会看轻他们。他们可能
觉得分享自己的生活会给你添麻烦。他们可能会告诉自己，这只是人生中的一个阶段， 
自己扛过去就好。

但是，除了礼貌性的问候：“嗨，你好吗？”“我很好，你呢？”还可以鼓励他人敞开心扉，这
真有可能改变他们的人生。 

和信任的人聊聊，这些人能帮助自己处理情绪，换个角度 
看问题，感受到世界的温度和关怀，这一切对心理健康 
和幸福都至关重要。

聊聊自己正在经历的事情是不错的开始。有时，分享自己的经历会让他人感到更安全。

你也可以让他们知道你很关心他们，如果他们有什么难处要聊聊，你随时都在。 

他们可能需要你稍微提醒一下。下面这 10 个开放式问题，能帮我们开启深入的对话。

1.	 你最近做了什么让自己特别开心的事吗？

2.	 最近你在想些什么？

3.	 你最近感觉如何？

4.	 遇到困难的时候，哪些事能让你感觉好一点？

5.	 你有什么想和我聊聊吗？我洗耳恭听。

6.	 如果现在可以改变你生活中的一件事，你会选择什么？

7.	 你最近[工作、学习、人际关系]怎么样？ 

8.	 最近有什么值得你感恩的事吗？

9.	 有什么你期待的事情吗？ 

10.	 有什么你想尝试的新事物吗？

敞开心扉：开始更深入的对话
有时，当您关心的人需要支持时，情况会很明显。但有时并非如此。
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