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1）肯定的类型

• 依据肯定的方式
• 言语肯定
• 行为肯定

• 依据肯定的目标
• 肯定产品/成果
• 肯定过程
• 肯定个人
• 中性反馈



1）肯定的类型
言语肯定

• 通过言语词句表达肯定，例如，
• “我同意。”
• “你是对的。”
• “你当然可以这样做。”

• 此外，还可以
• 简单发声：“嗯哼”，“嗯”；
• 单词和短语：“对”，“真的？” “我明白”；
• 重复关键词。



1）肯定的类型
行为肯定

• 通过面部表情、行为和动作等表达肯定，例如，
• 给饥饿的人一个面包；
• 拍一下肩膀；
• 一个微笑；
• 一次拥抱等。

• 通常用于肯定的行为
• 身体前倾；
• 集中眼神交流；
• 点头。



2）肯定的对象

A. 肯定家庭成员

B. 团队肯定

C. 肯定自己



2）肯定的对象
A、肯定家庭成员

• 益处
• 家庭成员较少感到沮丧。
• 我们与家庭成员的沟通更多、更深入。
• 家庭成员在言语和社会功能方面表现出改善，他们会感到轻松。
• 家庭成员间联络增多。
• 父母开始更好地了解自己的孩子。
• 家庭成员有更多的自己检查，他们获得了自我意识(Feil & de Klerk-Rubin, 

2012)。



2）肯定的对象
B、团队肯定

• 一个团体产生能量，防止退缩。

• 小组活动可以提高注意力的广度。

• 小组帮助参与者解决问题并互相关心。

• 小组让参与者有机会恢复熟悉的社会和工作角色以及家庭关系。

• 运动、唱歌、触摸、交谈、解决问题，产生团队凝聚力。

• 在小组中，参与者以口头和非口头方式表达自己。

• 小组帮助参与者恢复价值感，重新获得独立性和自主能力(Feil & 
de Klerk-Rubin, 2012)。



2）肯定的对象
C、自我肯定

• 积极倾听并关注自己：留心自己的想法、感受和行为

• 描述自己的感受时不要做评判

• 以一种表明我们认真对待自己的方式回应：接受自己的情绪是可
以的

• 承认这种情绪在这种情况下是有意义的

• 不要评判自己的情绪（或自己）

• 使用人际交往有效性技巧来获得自尊，公平对待自己，不为自己
的感受道歉，维护自己，忠于自己的价值观（FAST）



3）肯定的基本方法

• 肯定的基本句式
• 我知道你……。
• 我能看到你……。
• 我觉察到你……。
• 当然，你……。

• 如果只理解和肯定对方的部分叙述，还希望了解更多，可以说：
• 我知道你……，但是我没有完全理解，能够告诉我更多一些吗？



3）肯定的基本方法
例子

• 患者：我知道我只是一个糟糕透顶的人。

• 关顾者：我知道你经常对自己进行判断。你能在不评判自己的情
况下再说一遍吗？

• 被关顾者：我母亲去世后我一直很悲伤，似乎无法阻止自己哭泣。

• 关顾者：你为失去母亲而难过是完全正常的。如果你需要，继续
哭也没有问题。



4）肯定的层次



4）肯定的层次
第一层次的肯定是参与和倾听

• 全神贯注

• 聆听他们在说什么

• 注意某人使用的词语和语气

• 肯定：看着和你说话的人。停止其它任务，全神贯注于他们。

• 无效：坐在沙发上，一只眼睛盯着电视，只注意一半。



4）肯定的层次
第二层次的肯定是精确反映

• 反映内容：释义或者重述；总结

• 情绪反映：情绪

• 肯定：“听起来你好像在说你感到沮丧，因为你认为你的同事想要
挑战你，是吗？”

• 无效：“那可能不是真的，也许你只是太敏感。”



4）肯定的层次
第三层次的肯定非言语行为表露的情绪或想法

• 非言语行为

• 肯定：“我很抱歉你没有得到你想要的工作。我猜你一定很失望。”

• 无效：“你知道得到那份工作的希望渺茫，所以失望真的没有意
义。”



4）肯定的层次
第四层次的肯定行为或者经历的原因

• 两个关键领域
• 人的历史
• 人的生物学

• 肯定：“当任何一段关系都不成功时，这是令人失望的。考虑到你
上次分手对你来说有多么艰难，你对这段关系的结束感到如此悲
伤也是有道理的。”

• 无效：“你只约会了几次，所以我不知道你为什么这么不高兴。”



4）肯定的层次
第五层次的肯定此时此刻的事实

• “当然……（行为）是有意义的，是可以理解的……“

• 肯定：“你刚刚丢了工作，当然会感到很沮丧。”

• 宣告无效：“嗯，反正你也不太喜欢那份工作。现在你有机会找到
你真正喜欢的工作了。”



4）肯定的层次
第六层次的肯定强调真实性，表示真诚、平等和尊重

• 在谈话和互动中真诚

• 如果不感兴趣，请尊重地告诉对方

• 如果想支持某人但需要先照顾好自己，请尊重地让对方知道
(Williams, 2021)

• 肯定：“她这么做太粗鲁了。如果我处在你的位置，我也会生气
的！”

• 无效：“她也总是对我做这样的事，我只是尽量不把它当回事。”



4）肯定的层次
第七层次的肯定是情绪易感性

• 自我揭露

• 匹配情绪易感性

• “我在…时侯，也会觉得…”



4）肯定的层次
第八层次的肯定是功能性肯定，通过行动来作反应

• 关顾者提供协助，友善行动，拥抱，直接给予教会关顾。

• 提供帮助，

• “我可以…”
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