
关爱自己

关键支持

无论您是偶尔来还是每天都来，帮助照顾康复中的他人都会产生重大影响。 

如果有强大的支持系统，在治疗和康复期的人就更容易保持克制。让他们知道有人在关心自己，并
在情感和行动上给予支持，能够激励他们不断前行。这能让他们感觉更乐观、更受鼓舞，同时产生
一种责任感。另外，承担一些日常事务，比如做饭或打扫卫生等，也可以纾解压力，帮助他们集中精
力康复。

但与此同时，作为亲近患者的人，您也需要照顾好自己。提供支持的方式、频率和程度，应当与您自
己的需求保持平衡。下面是关于自我关怀的一些注意事项。

保证自己的健康至关重要，如果您想陪伴在所爱之人身边就更要如此。这就意味着您要保证自己的
基本生活，比如吃有营养的食物、保证高质量的充足睡眠、花时间放松和保持活跃等等。这还意味着
您要做自己喜欢的事情，并在有需要时及时休息。 

如果不把自己的身心健康放在首位，就会有面临长期压力和精神崩溃的风险，从而导致焦虑、抑郁和
其他严重的精神健康问题。此外，您还可能患上或加重身体疾病。 

根据具体情况，您可以选择不时地去探望康复中的亲人，也可以选择与他们生活在同一屋檐下。您
要让他们知道，在提供支持方面您能做什么，不能做什么，比如，您能付出多少时间，能负担多少费
用，以及您自己的情感和身体承受极限。然后坚持做到这一点。

陪伴他人康复的意义

关爱自己

在支持亲友康复的过程中，照顾好自己同样重要。
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康复需要时间，并根据个人的独特需求和偏好遵循不同的安排。无论情况如何，改变行为对每个人来
说都很困难。对一个人有效的方法可能对另一个人却无效。有些人对谈话疗法和戒断反应良好，而有
些人则因在治疗计划中加入治疗成瘾性使用障碍或类阿片使用障碍的药物而受益匪浅。 

研究表明，超过半数寻求并获得帮助的人在三个月后生活质量得到显著提升。但要谨记，许多人在最
终实现长期康复前，往往需要经历多次尝试。复吸并不代表软弱或失败。这只是一些人在康复过程
中遇到的困难。 

所以，请尽力保持耐心，设定相应的期望值并心怀希望。如果您爱的人复吸了，鼓励他们再试一次。 

重要提示：同时，也一定要庆祝一路走来取得的所有胜利。 

当您试图帮助自己关心的人康复时，自然会产生各种情绪。有时您可能会感到失望、生气和沮丧，而
在其他时候，您的感觉可能恰恰相反。就像您爱的人正在经历一段人生旅程一样，您也是如此。要善
待自己，疼惜自己。 

如果您开始产生负面情绪，就要采取行动自我调节，比如深呼吸、数到 10 或者闭目养神。如果这种
情绪持续存在，那就要考虑是否还有其他原因，比如长期的压力或精神崩溃等。休息一下也没有关
系。向朋友和家人寻求帮助，让他们搭把手，给您腾出时间休息。让您关心的人知道，您需要时间来
关爱自己，以及您何时可以回来继续帮助他们。 

在您陪伴亲人康复的过程中，为自己寻找支持系统也很重要。向您认识的其他有类似经历的人寻求
帮助，他们能对您的经历感同身受。考虑加入康复中患者的亲友支持小组。联系治疗师或者心理咨询
师，他们可以引导您走过这段旅程，帮您找到自己的关注点。 

如果您不知道从哪里着手，可以上网搜索您所在区域的支持系统或虚拟支持系统。从热线电话到聊
天室、小组会议和教学材料，全球各地的社区都有许多这种类型的组织、服务和资源。 

为这段康复之旅做好准备

接受自己的感受

寻求支持
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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。
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https://www.nams.sg/caregivers/how-to-help-your-loved-one/Pages/default.aspx
https://adf.org.au/talking-about-drugs/family-and-friends/supporting-recovery/
https://americanaddictioncenters.org/blog/caregiver-living-in-addiction-10-tips
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/9225-caregiver-burnout
https://www.healthdirect.gov.au/help-someone-who-is-misusing-drugs-or-alcohol
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/recreational-drugs-alcohol-and-addiction/helping-someone-with-drug-and-alcohol-problems/
https://optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/zh-CN

