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如果你有理由相信某个人在自残，那就用一种尊重的态度来对待这个话题好奇

心。与其一头扎进看起来像是评判性的或是质疑性的问题，不如分享一下 你

关心的问题会引起讨论。例如，您可以说：“我注意到你最近有点烦躁/孤僻/

不安（在这里插入关注点）和/或我注意到这些痕迹/伤口/烧伤（在此处插入方

法）。我不是想打听，但我很关心你。我知道有时候有困难的人应对可能会自

残。这对你来说是不是有什么问题？”

那些没用？ 

反应过度
自残可能会带来一系列的情绪。然而，当

与个人谈论自残时，带着很多情绪（例

如，震惊、非常不安）做出反应是没有帮

助的。这种反应会传达出你对讨论感到不

舒服。这可能会关闭未来的对话。其他的

反应，如过于担心的反应，也可能无济于

事。在某些情况下，这些对自我伤害的反

应也会强化这种行为。

审问
以审问的方式问问题（例如，你为什么要

问，为什么不问）会使某人的经验无效，

并可能传达出某人做错了什么事。也要避

免暗示自己很容易停止自残的问题和评论

（例如，不要要求人们“停下来”，为什

么不用这种方式来应对？”)

插手解决问题
虽然这通常来自一个好地方和一种帮助的

愿望，试图“解决”这个问题可能会被认

为是不听或听不到这个人要说的话。此

外，许多人还没有准备好停止自残。尤其

是在讨论自残的早期。许多人可能还没有

准备好谈论自残。

问了太多关于自残的问题
过多关注自残，过多关注自残事件的细

节，可能会降低自残的潜在原因；

关注细节也可能引发自残的个体。与此相

关，避免妄下结论或假设某人为什么会自

残。

哪些有用？

用冷静、低调的语气和方法
这涉及到一个冷静和移情的方法，不传达

任何类型的判断。

•	你最近似乎很难接受。我明白有时候人

们为了应付困难的感受和经历而自残。

这是你的案子吗？

•	如果个人开始谈论自我伤害，确认他们

愿意这样做。例如，你可以说“我很感

激你愿意和我谈这个。我肯定这不容

易。“当然不容易。”

尊敬的好奇心 
问问题很重要，但以尊重的方式提问尤其

重要。帮助你理解和理解你的个人经历是

很有帮助的。

•	我知道自残对不同的人有不同的含义和

目的。我想更好地了解你的经历。你能

帮我明白自残对你有什么好处吗

承认他们可能还没有准备好停止
对许多人来说，自残可能是他们唯一的应

对手段。所以，让自残消失的前景对他们

来说是可怕的。部分原因是承认个人可能

还没有准备好寻求专业帮助。

•	 听起来自残现在很难停止。当你感到痛

苦和不知所措的时候，如果你觉得自己

没有别的东西了。

关注个人的整体福利
与其只关注自己的伤害，重要的是要表达

对个人整体健康的关注。自残往往是其他

困难的征兆。过分关注自我伤害也会使个

人的其他经历失效。

 

•	我关心你的健康和你的表现。从我对自

我伤害的理解来看，通常会发生很多事

情。我听说有些人是压力，有些人是感

情上的困难，有些人是控制愤怒的一种

方式，有些人可能是抑郁或感到孤独。

你能告诉我发生了什么事吗？

其他需要记住的关键事项

当与自残者交谈时

使用个人语言

使用人们用来指自残的术语可以通过证明你在积极倾听他们分享的内容来验证他们的经历。

•	如果个人指的是“我的切割”，那么请回答以下问题：你能告诉我更多关于你的切割

的信息吗。我想知道你的剪纸对你有什么好处。 

确认自残是有目的的

这表明你愿意理解他们的经验，并验证他们的经验。

•“听起来，当你真的感到不知所措、情绪痛苦时，自我伤害会给你一种解脱的感觉。这

对你来说是一次非常艰难的经历。”

认清自己的反应

记住，你如何应对自残的人是很重要的。

虽然有些人最初可能会有强烈的反应，这通常是可以理解的，但重要的是反应要冷静和

理解。重要的是每个人都有机会分享他们的故事

感到有压力。如果你对某个人感到担心，那可能是没有帮助的

如果你的反应充满了恐慌或焦虑。

•	如果你对一个人感到担心，如果你的反应充满了恐慌或焦虑，这可能没有帮助。

•	尽量保持耐心，让谈话展开，让对方有时间与你分享他们的经验。

验证谈论自我伤害有多难

对于个人来说，这是非常困难的

分享他们的经历。有时候，一个人的自残被他们认识的人发现了；在这种情况下，他们

可能会觉得自己的隐私受到了侵犯。这应该得到承认和确认。

•	如果此人与您谈论自我伤害，请确认他们愿意这样做。例如，你可以说“我很感激你

愿意和我谈这个。我相信这并不容易。”


