
我真的不太会安慰别人，请问有安慰他人的“小窍门”吗？
职工困扰：

我真的很不会安慰人， 前几天我
的朋友失恋了， 很伤心， 向我倾诉烦
恼。 看到她那么难过， 我很想宽慰她，
让她尽快振作起来。 但我使尽了浑身
解数都没用， 感觉自己很笨， 我想知
道有没有安慰人的好办法？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

安慰别人并不像看起来那样简单，
很多人都有你这样的情况， 这并不能
代表你 “笨”。 当然， 安慰他人也不是
一件 “标准化” 的任务， 关键在于理
解对方的需求和情感， 而不仅仅是给
出一些简单的建议或者快速的解决方
案。 你感到自己没有 “做好”， 往往是
因为我们内心有一种 “需要马上修复
对方情绪” 的压力。

实际上， 安慰的关键是陪伴和倾
听， 而不是试图立刻让对方振作起来。
很多时候， 当人们处于情感低谷时，他
们并不需要马上听到“振作起来”或者
“别难过了”的话语。 相反，他们更需要
的可能是一个能够理解他们感受、并且
愿意静静陪伴的人。 在这种情况下，倾
听本身就是一种强有力的安慰。

专家建议：

除了陪伴和倾听外， 安慰他人时
也确实有些小窍门， 你可以从“什么话

不要说”和“什么话要说”两个方面来做
尝试。

这些话， 不要说：“没什么大不了
的”。 每个人感到难过和伤心的原因都
各不相同， 我们应该对别人的心情表
示充分的理解。 因此， 在安慰他人时，
请不要试着将他们遭遇的问题轻描
淡写。

“别哭了”“别难过了”。别人向我们
倾诉是信任我们的一种表现，我们应该
怀着包容和理解的态度去接纳他们 。
“允许”他们有心情不好的时候，而不是
让他们立刻停止负面情绪。

“我上次比你还糟糕呢”。 我们有
时会情不自禁地把话题转移到自己身
上， 然后开始长篇大论地讲述自己的
经历。 这样说， 是对别人经历的一种
忽视， 请留心这一点， 将话题专注在
对方的身上。

“我觉得”“我认为”。 在安慰他人
时， 我们要表达的是自己的感同身受，
而不是对他们提出批评和说教。 我们
要暂时忘掉自己，少说一些“我”开头的
句子。

这些话， 应该说：“如果你愿意的
话， 可以把一切都说出来”。 我们可以

询问他们事情的具体情况，然后认真倾
听，让他们把想说的话都说出来，尽情
地宣泄情绪，全神贯注于对方的话语和
感受，尝试从最大程度上去理解对方。

“能告诉我你的感受吗”。在倾听别
人诉说时，我们不能想当然地觉得自己
已经完全理解了他们的心情，而是要去
询问和确认他们的真实感受。

“你看我的理解是对的吗”。在倾听
完后，我们可以将自己了解到的内容复
述一遍，这样一来，对方就会觉得你充
分理解了他们的话。

“我永远是你的支持者”。当别人遭
遇到打击，伤心失意时，我们可以给他
们一个拥抱，告诉他们，我们关心他们，
是他们坚实的后盾。

安慰，是一种力量。 让我们带着这
种力量，拨开阴云，温暖人心。

■心理咨询
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初冬时节，护住这几个部位能提高你的耐寒能力
初冬， 气温逐渐降低， 人体受寒

冷气温的影响， 各项生理功能和食欲
等均会发生变化。 因此， 合理地调整
饮食， 适时地增减衣物， 能够提高你
的耐寒能力和免疫功能 。 在这当中 ，
尤其要护好你的嘴、 鼻、 腿。

护嘴：科学饮食养好精气神

冬季科学饮食很重要。 首先， 晚
餐应少吃， 并安排得清淡一些。 由于
晚间人体摄入的营养素易转化成脂肪
储存， 同时， 晚间活动量小， 如果晚
餐丰盛则易引起血脂升高， 并易沉积
于血管壁上， 为动脉硬化埋下隐患。

妇女冬季应增加无机盐和维生素
的摄入， 尤其是钙和铁应有充分的供
应。 老人和儿童及体质虚弱者或慢性
消耗性疾病患者 ， 生理耐寒能力差 ，
寒冷对他们是很大的威胁， 尤其需要
优质蛋白质。 蛋白质、脂肪和碳水化合
物三者应保持合理的比例，三者应分别
占13%~15%、25％~35％、60%~70%为宜。
老人冬季则宜常吃粗粮、 杂粮和薯类。
如玉米、 燕麦、 红薯、 马铃薯、 动物
肝、 动物血、 豆腐、 虾米、 虾皮以及
带色叶菜都适于冬季进食。

护鼻：远离各种致敏源

冬季没有花粉等引起过敏性鼻炎

的过敏原， 但室内外温差大以及阴霾
天气对过敏体质者来说也是一种刺激，
加上空气中堆积的尘埃细菌等， 在户
外活动或者室内长时间开空调时会乘
机入侵人体 ， 容易诱发过敏性鼻炎 。
预防过敏性鼻炎要做到两注意：

远离致敏源。 不同人对致敏源的
反应各有不同。 常见致敏源有空气尘
土、 工业废气、 刺激性气体 （如二手
烟）、 动物皮毛、 花粉、 霉菌、 病毒、
致敏性食物 （如虾 、 蟹 、 贝壳类海
产）、 尘螨等。 尘螨又称室尘， 是人们
肉眼无法看见的微小生物， 它们生活

于床垫、 毛绒毯、 地毯及毛绒类玩具
中， 常以人的皮肤脱屑为食物。 尘螨
不会叮咬人， 也不会传播疾病， 却会
引发过敏。 要对付尘螨， 建议每周用
热水 （55℃以上） 清洗床上用品和毛
绒物品， 并用干衣机烘干， 或在太阳
下暴晒。

注意保暖， 加强锻炼。 过敏性鼻
炎患者经常自觉背部怕寒， 保暖可防
止发病； 加强运动锻炼， 增强抵抗力
亦不可少。 另外自我按摩亦可以缓解
过敏性鼻炎， 方法是两手合掌并上下
搓擦， 等手掌双侧鱼际肌微微发热后
揉搓两侧鼻旁 ； 早晚进行1次自我按
摩， 每次来回搓鼻50下。 在此基础上，
戒除不良饮食习惯。 患者应避免或减
少进食冷冻食品或性寒的食物 （如白
菜、 芥菜）。

护腿：将寒气阻在体外

临床实践表明， 骨性关节炎的发
病与气候息息相关。 为此， 患有骨关
节炎的中老年朋友， 冬季预防旧病复
发的最佳措施是关节保暖。 居住环境
要避免潮湿 、 阴冷 ， 室内要保持干
燥、 温暖， 床不要摆在通风口处。 冬
季应穿上棉质的护膝或护腿。 坚持每
晚泡脚对预防膝关节骨关节炎大有帮
助。 临睡前用热水泡脚10~15分钟， 脚

擦干后再在脚掌心处按摩60次， 有提
升阳气、 温补下元、 滋润肺肾、 驱除
湿邪的作用。

对时尚女性来说， 高跟靴子往往
能够增添别样风情， 但不少人却忽视
了 “寒从足下生” 这个隐患。 穿那种
前部又尖又窄的靴子走路时， 人体重
心会向前倾斜， 使足部血液循环不畅。
在寒冷潮湿的天气里穿着裙装， 暴露
在 裙 装 外 面 的 双 腿 会 受 到 寒 气 侵
袭 ， 出现发凉 、 麻木 、 酸痛等症状 。
尤其是那些皮下脂肪偏少的女性朋友，
更容易被寒冷空气冻坏， 引发关节疾
病。 女性下体长期遭受寒冷空气侵
袭后 ， 还容易引发一些妇科疾病。 由
于爱穿裙装的丽人受寒冷空气刺激
后 ， 下肢血管收缩， 造成表皮血流不
畅， 会引起 “寒冷性脂肪组织炎”。

因此， 在日常生活中， 最好穿上
有弹性的鞋子、 用舒适的鞋垫， 戴上
护膝或弹性绷带， 这对保护膝关节都
十分有益 。 平时注意避免长时间站
立 、 避免做使关节负荷过大的动作 ，
比如长期或过猛用力提重物、 半蹲等
姿 势 ， 如 此 可 减 缓 关 节 软 骨 的 磨
损、 减轻症状。
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