
如何创建康复支
持网络

关键支持

物质使用障碍

1.健康专业人士 

物质使用障碍 (SUD) 的康复之路充满了挑战，如果您的情况很严重，那么康复就更具挑战性了。在决定
减少用量或戒除物质使用时，您已经迈出了重要的第一步。承认问题存在或承认您需要帮助并不是一件
容易的事。这需要很大的决心。 

康复之路充满坎坷。每个人的情况都不尽相同。对其他人有效的康复方法可能并不适合您，反之亦然。

为了不走弯路，您身边需要有能够支持您的人。他们会鼓励您努力做出积极改变。当您遇到困难时，他
们会帮助您坚持下去。这些人就是您的康复支持网络。

“康复支持网络由责任和社区两部分组成，”执业治疗师兼 AbleTo 项目顾问 Giselle Alexander, LCSW 
说道。“物质使用障碍会让您待在同样的地方和同样的人在一起，继续保持那些对您有害的旧习惯。但
康复支持网络可以帮助您在自己周围建立起新的、更健康的系统。”

每个人的康复支持网络中都需要四种类型的人员。我们将逐一介绍，并讨论其重要性。

Alexander 说，所有康复之旅的第一步都应该是与专业人士进行会面。这个人可能是您的医生，或者精
神科医生，甚至是有执照的药物或酒精顾问。您可以查看保险机构的网站，或者利用 Google 进行本地
搜索。

“让受过适当培训的人来评估您当前的情况很重要，”她解释道。“这些专业人士可以帮助您确定要采取
哪些措施。没有哪种解决方案是适合所有人的。有些物质根本不适合断崖式戒断。” 

对于患有轻度或中度物质使用障碍的人来说，康复可能涉及适度管理或或使用抗复发药物。对于病情
更为严重的人来说，禁戒可能是最佳选择。

无论在何种情况下，都可能需要进行咨询。心理健康服务提供者也是重要的支持来源。他们可以帮助您
找到导致物质使用障碍的根本原因。他们可以教您用积极的方法来应对压力。他们可以让您的思维变得
更加灵活。

您正在应对物质使用障碍吗？使用本指南向合适的人选寻求帮助，携手迈向健
康生活。
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“治疗师或教练可以与您一起制定康复计划，”Alexander 说。“如果可能的话，请尝试寻找一位专
门研究物质使用障碍的教练或治疗师。他们会提供具体见解，帮助您继续参与康复过程。” 

治疗师和教练使用科学支持性技术，帮助您识别会增加渴望的想法、情绪和行为。这样，您就可以
养成新习惯，取代那些对您没有帮助的旧习惯。 

如果费用造成了一定障碍，那么您可以查看一下哪些服务提供者在保险覆盖范围内。一些服务提
供者还可能按照浮动费率为您提供服务。 

2.支持小组 
研究显示，面对面支持小组和虚拟支持小组都有助于康复。后者对于居住在较偏远地区、交通不
便的人来说可能是理想的选择。

无论您选择哪种方式，您都会遇到面临类似挑战和触发因素的人。Alexander 说：“与康复中的人
或已康复的朋友联系将帮助您避免增加复发可能性的情况。” 

Alexander 说：“如果您需要助帮人，那么参加支持小组也会是一个不错的选择。“这些人的康复
已经取得进展。他们会分享自己的经验来帮助其他努力康复的人。” 

您可能会自然而然地与准备好担当这一角色的人产生共鸣。但如果您没有与之产生共鸣，也没关
系。主持会议的人通常会询问会议中是否有人想要助帮人。您可以借此机会，与有过相同经历的人
建立联系。

开始参加会议时，您要记住一件事：由于这些人可能也在苦苦挣扎中，所以与之建立联系可能需
要一些时间。而有些人可能并不那么渴望建立新的关系。请对他们保持耐心，当然，也对您自己
保持耐心。

健康的爱好有益于您的整体健康。在康复过程中也是如此。它们可以成为我们精力和兴趣的积极
宣泄口。它们有助于缓解可能导致复发的压力。它们还能帮助您与志趣相投的人建立联系。 

Alexander 说：“我们的上瘾行为可能已经占用了我们大量的个人时间。””找到支持我们新价值
观和目标的兴趣爱好可以将我们的注意力从上瘾行为中转移开。这会给我们一些期待。”

我们可以到当地的娱乐和宗教中心寻找新的兴趣和爱好。咖啡馆公告板上也会宣传各种活动和团
体。您还可以在 Meetup 等网站上搜索您的特定兴趣，以便与您所在地区的兴趣团体建立联系。

3.和您有相同兴趣和爱好的人 

4.有帮助性的朋友和家人 
亲朋好友可以成为强大的盟友。但他们必须了解您的新关注点，以及您成功康复所需要的条件。 

（周末约您出去喝酒的大学同学？他们现在可能不是理想的人选。）

Alexander 说：“一开始，要谨慎选择为您提供支持的人。”她建议从一直与您保持着联系、能对您
的康复产生积极影响的人开始。“请他们保持耐心。让他们知道，您希望他们鼓励您，同时也希望他
们监督您。” 
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在您需要时为您提供关键支持 
请访问 optumwellbeing.com/criticalsupportcenter，获取更多关键支持
资源和信息。

他们一开始可能不太清楚该如何帮助您。但您可以通过几种不同方式帮助他们。诚实地对待您的挣
扎。不要羞于说出您正在寻求哪些支持。也许是参加开放性支持小组会议，或者尝试一种新爱好。记
住：这些人是真心想要帮助您。他们并不认为这是一种负担。

如果有朋友或家人先联系您，您可能会很难作出回应。如果您在上瘾行为严重时曾做过令自己后悔的
事，那您更加会如此。重要的是学会如何面对这些糟糕的情绪，并且不要让它们妨碍您接受支持。允许
自己说出并感受自己的感受。您可以将日记作为一个安全空间，记录心中的所有想法。

您的旧自我中可能存在一部分抵制建立支持网络的想法，或者您怀疑没人会真正愿意在您康复期间
陪伴您。事实上，很多人都希望看到您为自己创造健康的生活。他们希望看到您生活得很好。他们也
明白在康复的道路上一定会有坎坷和起伏。

Alexander 说：“我们都明白，复发是康复的必经过程。”“没有人是完美的。我们犯的各种错误让我
们有机会反思导致复发的原因。然后我们可以培养更多应对技能，开发更多内部资源。当然，还要利
用我们的支持网络。”
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本网站提供的信息属于一般性质。本网站提供的健康信息旨在补充个人健康管理知识。它不构成医
疗建议或健康服务，且无意取代专业建议或推荐特定临床服务或产品。本网站包含其他网站的链
接，但并不代表我们认可这些网站上的材料。

您值得拥有这些支持

本计划不得用于紧急情况或紧急护理需求。若遇到紧急情况，请拨打 911 或前往最近的急诊室。本计划不能替代医生或专业人士的医疗护理。请咨询您的临床医生，了解具体的
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