
关键支持

为处于精神健康疾病康
复中的亲人提供支持

自杀是一种全球现象，世界上每一个地方的人都会受到影响。事实上，自杀是全球
主要死因之一，大约每 100 例死亡就有一例死于自杀。1而且，每一例自杀，就表
示还有超过 20 个人有轻生之举。2
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精神健康障碍通常和人轻生的念头或轻生之举有关联。全球来看，世界卫生组织
（WHO）估计所有年龄层有2.8亿人患有抑郁症，而抑郁症是全球导致残疾的主
因，以及可能导致自杀的病症。3抑郁和焦虑（也存在自杀的风险）在新冠疫情的
第一年就上升了25%以上。4

但是，尽管全球近10亿人患有精神健康疾病，求医问诊往往存在重大障碍。5 全球
来看，能够获得优质精神健康服务的人相对较少，例如:

• 各国在抑郁症服务覆盖面上的差距很大。即使在高收入国家，也只有1/3的抑郁
症患者能够得到正规的精神健康护理，抑郁症的最低限度适当治疗率，在高收入
国家估计为23%，在低收入和中低收入国家仅为3%。6

• 全球的精神病患者中，71%未接受精神健康服务。7

• 在低收入和中等收入国家，75%以上的精神和物质使用障碍患者未接受过任何
治疗。8

另一个重要障碍是污名。事实上，针对精神健康疾病患者的歧视和侵犯人权现象，
在各地的社区和护理系统中普遍存在；仍有20个国家将自杀未遂认定为犯罪。9

但希望始终在。就全球而言，世界卫生组织（WHO）和联合国儿童基金会
（UNICEF）之类的国际组织，以及许多国家层面的组织，正在提高人们对精神健
康和心理健康的认识，并努力投入更多资源。正在不断取得进展。

无论如何，制定正确的护理计划并坚持下去，大多数被诊断为精神疾病的患者都能
成功康复并与病症相安无事。患者康复的一个主要因素，就在于得到了关爱他们的
人的理解和支持。

在照顾精神健康疾病患者康复的过程中，以下是您尽己所能、提供帮助时可采取的
一些做法：

树立“大局观”
认识到精神健康问题可能是情境式的（即在不确定、出现危机或改变生活的事件期
间发生），也可能是慢性的（即病症持续三个月或以上）。有些人会一辈子与慢性
精神疾病共处。而且，情境式精神健康病况若不接受治疗，有可能演变为慢性精神
疾病。

无论哪种情况，精神健康都会影响一个人的情绪、心理和社会健康，而且会影响他
们的思考、感受和行为。此外，还会影响一个人如何履行日常工作、如何处理压
力、如何与他人相处以及如何做决定。10 因此，您亲人的行为和/或反应方式，可
能会让您难以理解或处理。如果他们尚未接受护理，鼓励他们寻求帮助。

如果可行，他们可以咨询专业的精神健康和/或医疗护理提供者，以便帮助他们进
行治疗。还可以联系倡导或支持团体组织，以便帮助他们获取可用的资源或服务。

精神健康
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康复期间保持耐心
确定合适的诊断和治疗方案，以满足个人安排时间的独特需求——不存在“包治百病”
的治疗方案，包括针对相同病况的患者。必须由合格的精神健康医疗护理提供者进
行完整评估，因为许多不同病况可能会展现出类似的征兆或症状。此外，患者务必
由医疗护理提供者进行全面的医疗评估，以便确定这些症状与某种病况无关。

根据精神健康疾病和病况的严重程度，治疗方案通常包括自助、心理疗法、药物治
疗或综合治疗。为了从根本上加深对病况和预期的了解，可以考虑利用可靠的临床
资料和资源进行一些背景研究。

对于您而言，尽最大努力鼓励您的亲人坚持治疗方案。要知道，康复过程是一个持
续不断的过程，有改善也有挫折。实施治疗方案需要一段时间，因为患者需要通过
治疗来了解如何应对和管理自己的病况，习惯新的生活方式，同时也适应正在使用
的任何药物。您所能做的，就是为亲人和自己尽力而为。请放心，您的支持一定会

发挥效果。

表现出在意和尊重
通常，当某个人得知自己患有精神疾病时——无论是情境式还是慢性——自尊会受损
并需要培养。和他们联系并询问近况。这有助于让他们知道您关心他们。如果他
们不愿意聊及自己患病之事，则让他们知道没关系，只要他们愿意，您乐于提供
帮助。

如果他们如实相告，则充当倾听者的角色，不作任何评判。做好准备，对您而言，
可能很难理解患者正在经历什么，他们对治疗和康复过程做出的决定，可能与您认
为自己在他们的处境下所做的决定不同。换句话说，不要试图改变他们的决定或以
解决他们的问题为借口，避免主动提出建议或越俎代庖。

别忘了，您是在帮助他们摆脱病痛，而不是指挥他们如何进行选择。请记住，为了
获得最佳治疗效果，务必让患者感觉自己在全心投入并掌控（尽其所能）自己的决

定和康复过程。

关注患者
尽管您很用心，但患者可能并不完全明白您如何提供帮助或您经历了什么，这取决
于病况及其严重程度。即便如此，您还是要尽最大努力将病况和患者分开来看。当
您的亲人正在学习应对精神疾病时，他们本人并非精神疾病。尽最大努力陪伴在他
们身边，培养他们的自我意识和个人品质。在一起的时候，不要关注病况，用心陪
伴并提供支持，如邀请他们去散步或一起进餐，或者进行其他双方都喜欢的活动。
此外，让他们感受到您的个人品质和情谊。和他们聊聊自己生活中发生的事情，
就像对待其他朋友或您关心的人一样。

精神健康
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照顾好自己
在病人的康复过程中，如果您是患者的主要照护者或者备受依赖，则务必要照顾好
自己。根据您的角色，这可能意味着给自己留点时间，每晚睡个好觉，保持饮食的
营养并经常锻炼身体。如果您是患者的主要照护者，想办法增强他们的自立能力，
如让他们为下一次治疗预约或服药设置日历提醒或闹铃。此外，在可行的情况下，
与其他家庭成员或支持网络人员分担责任。

借鉴他人经验，树立康复信心
有时，精神健康疾病会让人感到沮丧或不知所措，保持希望是康复过程的关键环
节。对于您和亲人而言，加入支持团体并听取他人的康复故事很有帮助。这样做有
助于您深入了解后续进展，以及其他人在康复过程中如何应对类似经历。

在康复过程中，请放心，希望始终在。制定正确的护理计划并坚持下去，大多数被
诊断为精神疾病的患者都能成功学会与病症相安无事。
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如果您有伤害自己或他人的想法——或者您知道有人怀有此类想法——请立即寻求帮助。如果您或您认识的人面临迫在眉睫的危险，请拨打120或前往最近的急诊室。
要联系训练有素的危机咨询师，请致电全国自杀危机干预24小时专线400-161-9995。您还可以发送短信至988或登录988.lifeline.org进行在线交谈。该热线不分昼夜免
费提供保密支持。*

*该热线提供英语和西班牙语实时危机中心电话服务，并利用Language Line Solutions为拨打988的人提供超过250种额外语言的翻译服务。

此计划不应该用于紧急情况或紧急护理需要。如发生紧急情况，请拨打120或前往最近的急诊室。此计划无法取代医生或专业人员的护理。您有特定的健康护理需
求、需要治疗或药物时，请咨询您的临床医生。因为可能会有利益冲突，如果问题可能涉及对Optum、其关联机构或来电者直接或间接透过其取得相关服务（例如雇
主或健保计划）的任何实体采取法律行动，便不会提供法律咨询。此计划及其组成部分不一定适用于所有州或各种规模的团体，并且可能变更。承保例外情况和限制
可能适用。  
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如果您有伤害自己或他人的想法——或者您知道有人怀有此类想法——请立即寻
求帮助。如果您或您认识的人面临迫在眉睫的危险，请拨打 120 或前往最近的
急诊室。要联系训练有素的危机咨询师，请致电全国自杀危机干预24小时专线
400-161-9995。您也可发送短信至988或通过988.lifeline.org聊天。该生命专线提供
全天候免费、保密的支持。*

在您需要时提供危机支持
请访问optumeap.com/criticalsupportcenter 获取更多危机支持资源和信息。 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

