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连接和善意

传递善意的10个技
巧
以下列举了一些简单建议，可以帮助
你在2分钟内与2米距离的人建立联
系。当您在户外散步，却不能和他人拥
抱，握手，运动，开展兴趣爱好，甚至趁
孩子们玩耍时一起喝茶，它们可能会
派上用场。

1 打招呼——点头，唱歌，挥挥手，示
意脱帽致敬，手放在心旁，双手并

拢在胸前。

2 给人温暖的微笑，增加眼神交流，
称呼他们的名字。

3 如果是不熟的朋友，闲聊几句——“
今晚晚餐吃了什么？最近看了什

么好剧？你有宠物吗？你在种香料吗？
你正在读什么书？”简单的闲聊而产生
的连接感，能让你回到之前充满挑战
的生活。

4 聊聊你最棒的（或最烂的）笑话！困
难时刻我们都需要一点幽默感。

5 问侯他们和他们的家人。学会倾
听。如果他们不开心，理解他们的

感受。感到压力或担忧很正常，面对疫
情，我们要携手共进。

6 表达积极愿景。可能略有尴尬，但
疫情肆虐期间，它表达的是一种关

怀。您可以说：“我希望明天会更好”，
或“我会想念你的” 

7 问是否能帮助到他们什么？您可能
不一定能帮上忙，但通过询问他们

能感受到您的善意。

8 交换电话号码，双方都能多一个邻
居的联系方式

9 简短（少于2分钟）而友好的交流。
您可以说：“我们继续前进吧，下

次再见”

10 如果可能，做个有趣的告别 —— 
蹦跳，跳过一个圆圈，屈膝礼/鞠

躬，拍手，隔空击掌。尽量保持乐观，即
使不开心也是——振奋彼此的情绪。

您可能是他在户外唯一遇到的熟人，
因此这些交流很重要。这样的连接也
会让您感觉更好。

我们都需要与他人连接，传播善意，这是人类的天性。为了保护自己和他人，
我们都应该居家隔离，那怎样去保持连接呢？当你偶尔出门散步或购物时，
如何尽可能地传播积极影响？

当感到孤单时如
何与别人建立连
接
与关心我们的人连接很重要。他们能
给我们安全感，改善身心健康。他们
在不同场合成为我们的朋友，可能是
在家中、学校、社区，他们也可以是宠
物，又或是结交于社交媒体、网络游
戏等网络空间的知己。

找到“我们的部落”很重要，它能带来
自我认同感、归属感、和集体认同感，
并能互相分享、信任和帮助。我们互
相照顾，而感到更加安全和包容。

归属感和亲密感确实能改善您的身
心健康和生活质量，有利于学习、教
育和工作。 
 
 
 
 
 
 
 

 
“作为一个粗略的经验法则，如
果您不属于任何群体，但决定加
入一个群体，那么您明年的死亡
风险降低一半”（罗伯特·普特南，

《独自打保龄球》，1995年） 
 

建议包括：
	» 维持已有的关系——列出清单并每

周致电一次

	» 通过电话、电子邮件、视频通话的方
式，联络许久不联系的家人和朋友

	» 加入某个业余爱好的网上聊天群

	» 在邻居的信箱中留张便条，或一朵
花，或一些折纸，或一张图画

	» 遛狗，对路人微笑，即使没有停下
脚步

	» 安排同时在电话里喝茶

	» 一起玩网络游戏，边玩边聊天

	» 与邻居交换着做饭

	» 教孩子们如何园艺，在小盆里种些
药草或农作物

	» 每天在同一时间收听广播节目

最棒、最差、最有趣
与家人、朋友联系。 每晚在饭桌上聊
天，玩“最棒、最差、最有趣”游戏。 轮
流进行： 

	» 最棒： 询问那天发生的最棒的事是
什么，每个人倾听，轮流回答

	» 最差： 询问那天最糟糕的事情，并
问他们是如何调整和接受挑战的，
轮流回答

	» 最有趣的： 询问那天最有趣的事是
什么，然后一起大笑 

 
微笑是会传染的。

您能让别人一天都很快乐！

如何帮助他人找
到亲密感和归属
感
面对恐惧和压力，只关心自己身边的
人，对某方面和自己不同的人群持
怀疑态度，这是很常见的。冠状病毒
一视同仁，我们也应该一样。所有人
都面临困境。每个面临艰难生活人，
也是别人的兄弟、女儿、父母或童年
玩伴。

面对疫情，我们携手共进。 

社会排斥
	» 250万澳大利亚人无法上网

	» 预计将有100万澳大利亚人因冠状
病毒而失业

	» 去年有500万澳大利亚人经历了粮
食不安全状况

	» 五分之一的澳大利亚人有精神健
康问题

	» 1/3的妇女在一生中经历过暴力

	» 超过一百万澳大利亚人遭受严重
的社会排斥

	» 15岁以上的人中有25％经历了某

种程度的社会排斥

	» 五分之一的澳大利亚人受到严重
歧视

	» 歧视会导致身心健康不佳，甚至缩
短寿命 

这是同舟共济的时刻，而不是互
相疏远。

人际交往挑战：

人们聚在一起不难，彼此的共同点
比想象的要多。快来参加人际交往
挑战！

当遇到和你很不一样的人，试着挑战
自己，找出至少三个你们之间的共同
点（例如家庭、爱好、梦想、恐惧、音
乐、口味、人性）。其中最令你惊讶的
是哪个？ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

待在家里，保持
安全，保持联系！

发起挑战
您是如何保持心理健康的？分

享您的创意并	
@STREATMelbourne

感谢我们开展工作的每条街道，其所属的这片土地的
传统所有人——库林国(Kulin)。
我们将持续向他们过去和现在的长老表示敬意。我们
将温和地对待他们的土地。

普通话
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我传递善意、建立连接的计划
审视自己的价值观，能帮助我们更清楚地了解在哪里、如何、和谁进行连接。它能帮助我们在危机中做出更有意义、值得自豪的决定。

我的超能力是……

我喜欢和……的人在一起

我是那种……的人

……对我来说真的很重要

上周，当……时我感到与人连接了。

我上周看到的一个善举是……

为了让他人感到连接和关心，我将做这
三件事：

•	

•	

•	


