
危急情況援助

支持心愛的人恢復到
心理健康的狀況

自殺是影響世界各地民眾的全球現象。事實上，它是全世界死亡的主要原因之
一，每 100 人中就有一人死於自殺。1而且，每 20 次的自殺未遂中就有一次自
殺成功。2
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心理健康障礙通常與一個人的自殺念頭或自殺未遂有關聯性。世界衛生組織 
(WHO) 估計全球各年齡層中有 2.8 億人患有憂鬱症，這是全世界造成殘疾的主
要原因，也是一種可能導致自殺的疾病。3僅在疫情大流行的第一年中，憂鬱和
焦慮（也是自殺的風險）就上升了超過 25%。4

但是，儘管全球有將近 10 億人患有心理健康問題，但尋求和接受治療會往往構
成很大的障礙。 5 全球能夠獲得優質心理健康服務的人相對較少，例如：

•	各個國家的憂鬱症服務範圍都存在很大差距。即使在高收入國家也只有三分
之一的憂鬱症患者接受正式的心理衛生照護，據估計，憂鬱症的最低限度適當
治療範圍從高收入國家的 23% 到低收入和中低收入國家的 3% 不等。6

•	在全世界的精神病患者中，有 71% 的人沒有接受心理健康服務。7

•	在低收入和中等收入國家，超過 75% 的心理和物質濫用障礙患者得不到
治療。8

污名化的恥辱感是另一個重要障礙。事實上，對有心理健康問題的人的污名
化、歧視和侵犯人權行為在各地的社區和護理系統中都很普遍；有 20 個國家仍
然將自殺未遂定為刑事犯罪。9

希望仍然存在。全球而言，世界衛生組織和聯合國兒童基金會等國際組織以及
許多國家級組織都在提高大家對心理健康的意識，並致力投入更多資源。逐漸
有進展。

無論如何，透過正確的護理計劃並持之以恆，大多數被診斷患有心理疾病的人
都能正常生活並與疾病共存。造成他們成功的一個主要因素是關心他們的人對
他們的瞭解與支持。

在您所關心的心理健康患者康復過程中，您可透過以下一些方式盡一己之力來
幫助他們：

保持「整體」視角

瞭解到，心理疾病可能是因為情境（即發生在不確定、危機或改變生活的事件
期間）或慢性（即持續三個月或更長時間的疾病）。有些人會一輩子與慢性精
神疾病共處。而且，情境式心理健康病況若不接受治療，有可能演變為慢性精
神疾病。

無論哪種情況，心理健康都會影響一個人的情緒、心理和社會健康，進而影響
他們的思考、感受和行為。它還會影響一個人的日常生活、壓力處理、與他人
相處以及做出決定的方式。10 因此，您所深愛的人可能會以您難以理解或處理
的方式行事和/或做出反應。如果他們沒有得到照顧，請鼓勵他們尋求幫助。

心理健康
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如果可能，他們可以諮詢可以幫助他們進行治療的專業心理健康和/或醫療服務
提供者。他們還可主動接觸可以幫助他們聯絡相關資源或服務的公益或支持團
體組織。

耐心等待復原

確定正確的診斷和治療計劃以滿足個人的獨特需求需要時間，沒有「一體適
用」的方法，即使有相同情況的人也如此。由合格的心理健康醫療護理提供者
進行完整評估非常重要，因為許多不同病況可能會顯現出出類似的跡象或症
狀。此外，為了確保症狀與其他醫療情況無關，這位人士也必須接受醫療保健
服務提供者全面評估。

根據心理健康狀況和病情的嚴重程度，治療計劃通常包括自我幫助、心理治
療、藥物治療或綜合治療。為了增加對病情和預期結果的基本瞭解，請考慮使
用可靠的臨床資源和相關資源進行一些背景研究。

就您而言，請盡最大努力鼓勵您深愛的人對於治療計劃持之以恆。瞭解復原的
過程是一個包括改進與挫敗的持續不斷的過程。實施治療計劃需要一段時間，
因為患者要經過治療來學習如何應對和管理病情，熟悉新的存在方式，以及適
應正在服用的任何藥物。您所能做的就是為您所關愛的人和自己維持最好的狀
態。請放心，您的支持一定會帶來正面的影響。

保持關心和尊重對方

通常，當某人知道自己患有心理疾病時 — 無論是情境式還是慢性，他們的自尊
心都會受到打擊，因此需要培養自尊心。請問候他們以表示關心，並詢問他們
的狀況。這將有助他們知道您關心他們。如果他們不想談這件事，讓他們知道
沒關係；如果他們想談的時候，您將永遠樂於聆聽。

如果他們真的這樣做的時候，請仔細傾聽而不批評。您可能很難瞭解他們所經
歷的一切，因此請先做好心理準備，而且他們可能會做出您認為如果您在他們
的情況下會做出不同的治療和康復過程的決定。換句話說，避免擅自提供建議
進行干涉或想改變他們的決定或解決他們的問題而逾越份際。

請不要忘記，您的目的是幫助他們度過難關，而不是支配他們的選擇。請記
住，為了獲得最佳治療效果，讓患者感到他人對自己投入關愛並（盡其所能）
控制自己的決定和康復過程。

心理健康
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專注於病人本身

根據情況及其嚴重程度，您關心的人可能無法完全瞭解您為了幫助他們所投入
的精力或您為此所經歷的一切。不過，請盡最大努力將病情與人分開。雖然您
所愛的人正在學習應對心理疾病，但他們本身並不是心理疾病。盡力關注他們
並培養他們的自我意識和個性。尋找方法，以在不聚焦於病情的情況下關心他
們並給予支持，例如邀請他們去散步或共同用餐，或其他讓你們可共度歡樂時
光的事物。此外，讓他們感受到您的個人特性和友情。與他們談論您生活中發
生的事情，如同您與任何其他朋友或您關心的人一樣。

好好照顧自己

如果您是主要照顧者或此人的康復過程中被非常依賴的人，請務必也照顧好自
己。這可能包括為騰出時間給自己、睡個好覺、攝取營養食物和運動，視乎您
的角色而定。如果您是此人的主要照顧者，請想辦法幫助他們提升自給自足的
能力，例如為他們設定日曆提醒或鬧鐘以便提醒下一次治療時間或服藥。此
外，如果可能的話，與其他家人或支持網的人分擔責任。

尋找希望的原因，並且保持這個原因

心理健康疾病有時會讓人感到沮喪或不知所措，保持希望是康復過程的關鍵部
分。對於您和您所愛的人，加入支持小組並聆聽他人的康復故事將會有所幫
助。這樣做可以幫助您深入了解將會發生的事物，以及其他人在恢復過程中如
何應對類似的經歷。

以便在這段恢復過程中，安心地相信希望常在。有了適當的照護計劃並持之以
恆，多數被診斷患有心理疾病的患者都能順利學會與病情共存。
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如果您有傷害自己或他人的想法 — 或者您知道某人有這種想法 — 請立即尋求幫助。如果您自己或您認識的人面臨迫在眉睫的危險，請撥打您所在國家/地區的緊急救
難專線 — 或前往最近的急診室。若要聯絡經過專業訓練的危機諮商師，請撥打 988 或 1-800-273-TALK (1-800-273-8255) 致電 988 自殺與危機生命線（原先稱為國家預
防自殺生命線）。您也可以發簡訊至 988 或在 988.lifeline.org 取得線上服務。生命線提供 24/7 全天候免費和保密的支持服務。*

*這條生命線提供英語和西班牙語的即時危機中心電話服務，並使用 Language Line Solutions 為撥打 988 的人提供 250 多種其他語言的翻譯服務。

急診或緊急護理需求不適用本計劃。如有緊急情況，請撥打您所在國家/地區的緊急救難專線或前往最近的急診室。此計劃無法取代醫生或專業人員的護理。對於特定
健康護理需要、治療或藥物，請諮詢您的臨床醫師。因為可能會有利益衝突，如果問題可能涉及對 Optum、其附屬機構或來電者直接或間接透過其取得相關服務的任
何實體（例如僱主或健保計劃）採取法律行動，便不會提供法律諮詢。此計劃和其內容未必在各州或向所有規模的團體提供並可能會有變更。可能會有不予承保和限
制承保規定。  

Optum® 是 Optum, Inc. 在美國和其他司法管轄區的註冊商標。所有其他品牌或產品名稱都是各財產所有的商標或註冊商標。Optum 為實行平等機會的僱主。

© 2023 Optum, Inc. 版權所有。保留所有權利。WF8463081 223388-092022 OHC 
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在您需要時提供危急情況援助

請造訪 optumeap.com/criticalsupportcenter 取得更多關於危急情況援助資源
和資訊。 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

