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当您陷入困境时如何寻求帮助 

寻求帮助是重要的一步，而为预约做好准备能让您感到更加安心。许多人在与全科医

生（GP）、心理辅导师、心理健康护士或其他任何医疗专业人士交谈前，通常会感到

紧张、不安或不知所措。您可能会担心说错话、忘记重要的事情，或是不知道如何描

述自己的感受。 

这些都是很常见的担忧。在您与他人交谈之前，您不必把所有事情都考虑周全。您只

需展现真实的自己。以下是一些简单的建议，能帮助您增强信心并做好准备。 

你不需要把话说得完美 

即使您的情绪显得混乱或难以表达，也没关系。即使您不确定如何解释自己的近况，

也没关系。您可以从一些简单的事情讲起，比如： 

• “我最近比平时更容易感到压力。” 

• “我觉得事情变得更难应对了。” 

• “我感觉有些不对劲，想聊一聊。” 

这些就足够开启一次有帮助的对话了。 

考虑一下您想分享些什么 

在预约之前，您可以先写下一些想要谈论的事。不必过于详细，寥寥数语或简短几句

就足够了。 

您可以记下： 

• 您最近感觉如何 

• 什么时候开始发生变化的 

• 最大的困难是什么 

• 睡眠、食欲或日常作息的任何变化 

• 能帮到您或让情况更困难的事情 

• 您希望通过此次预约获得什么。 
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您可以照着您的笔记读，许多人都会这样做。 

请带上任何可能有帮助的信息。 

如果您正在服药、近期健康状况有所变化，或一直在记录自己的情绪或睡眠情况， 

请将这些资料一并带来。 

带上以下资料也可能有帮助： 

• 您的药物清单 

• 任何近期检查结果（如果有） 

• 简短的情绪日记或关于您这一周的几行记录 

• 您想提的问题。 

如果能让您感到更安心，您也可以带上一位支持人员。 

说明这些情况如何影响您的日常生活 

分享具体实例有助于您的医疗专业人员了解您正在经历的情况。 

您可以谈谈： 

• 早晨起床困难 

• 在工作或学习中感到疲惫或不堪重负 

• 回避人群或很少参与活动 

• 注意力难以集中或难以做出决定 

• 紧张、担忧或烦躁情绪加剧。 

您不必解释所有的事情，只需分享您觉得能够开口分享的事情即可。 

您也可以提问 

您可以寻求帮助，以了解自己的选择。 

您可以问： 
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• “您觉得可能发生了什么？”

• “我可以寻求哪些帮助？”

• “我应该先把重点放在哪里？”

• “在等待下一次预约期间，我能做些什么？”

• “对于像我这样的情况，您会有什么建议？”

提问说明您在认真了解情况，这是一件好事。 

如果在预约之前情况有所变化 

您可以随时寻求帮助。如果您感到情况恶化或不确定该怎么办，不必等到原定的预约

时间才采取行动。 

您可以： 

• 联系您的全科医生（GP）

• 致电 Medicare 心理健康热线（Medicare Mental Health Phone Line），获取支

持和指导

• 前往 Medicare 心理健康中心（Medicare Mental Health Centre），与工作人员

当面交谈。

如您有自杀倾向或身处危险之中，请立即拨打 000 或就近挂急诊。 

如果这次交谈让您感到不适 

主动寻求帮助需要勇气，这并非易事。因此，如果您在预约结束后觉得自己没有被倾

听或被误解，这可能会令人感到沮丧。 

如果发生这种情况，请记住您可以： 

• 尝试更换您的全科医生（GP）

• 下次带一位支持人员陪同前往

• 写下那些让您感觉不适的地方，然后再试一次。

再次寻求帮助并不等于重新开始，而是继续关心和照顾自己。 

https://www.medicarementalhealth.gov.au/phone-service


www.medicarementalhealthcheckin.gov.au 第 4 页 

您理应获得安全且人性化的支持 

与全科医生（GP）谈论心理健康问题时，您可能会感到勇敢，但也可能会感到脆

弱。但您有权寻求帮助。您有权说出自己正在遭遇的困境。专业人士在与您进行对话

时理应充满关怀和好奇心，并对您保持尊重。 

您并非孤立无援，您可以获得帮助。 


