
 
互助小组和同伴支持 

 

互助小组是一个可以分享你的经历的安全场

所，同时还可以互相学习，与能真正理解你

所正在经历的人们建立联系。有一些互助小

组较为正式，有专业心理健康人士引导，而

更多的是较为随意的同伴互助小组。你可以

通过向你的小组中的成员，或者社区健康组

织寻求支持。 

 
同伴支持人员都接受过如何提供支持和理解的

专业培训，他们可以帮助人们更好地驾驭他们

的心理健康系统，将人们和社区服务联系起

来，还提供朝向个人目标的支持性工作。同伴

支持者一般都有心理疾病的类似经历或支持过

他所爱的人。 
 
其他社区服务 

有时，我们在每天的日常活动中都需要额外帮

助，如打扫房间、准备食物、开车去参加约定

会谈或者填写住房或支持性收入的表格等。社

区机构可以提供不同类型的活动支持，如送

餐、交通、家庭看护以及各种倡议。你可以通

过你的互助小组的成员、社区组织，以及你所

在省份或区域的健康服务网络等找到这些服

务。部分服务会有一些费用，部分服务基于一

定的标准。如果您不太确定该给谁打电话，请

与您附近的 CMHA 分支机构联系来确定您所在

区域的服务。

 
 
我应该怎样帮助我所爱的人？ 

 

所爱的人起着非常重要的作用， 他们可以帮助爱人

根据自身情况做出最好选择。你可以提供情感支持和

许多重要的实质性帮助，例如，安排约谈或寻找相关

服务。你还可以帮助在你所爱的人的健康情况发生变

化的初期阶段进行密切监测，包括遭遇挫折以及情

况改善等。 

 
 
要尊重你所爱的人的愿望，这一点很重要，即使你

可能不赞同他们的选择。强迫其他人选择一个特定

的治疗方案或者治疗人员，可能会伤害彼此之间的

关系，甚至使整体情况变得更糟。如果你所爱的人

是一个成年人，他们有权利选择他们自己受照顾的

方式，并在多数情况下保留他们的隐私权。要知

道，多数情况下，服务人员具有保护个人治疗信息

的法律义务。不过，您所爱的人可以让他的护理团

队和您分享部分或者所有的信息。 

如果您正在支持一个您所爱的人，你可能会发现有

些服务对您是很有帮助的。有一些互助小组可以帮

助你所爱的人共同面对他们所面临的挑战，并帮助

他们与其他人或社区服务等建立联系，如家庭照料

等，从而可以提供许多实质性的家庭帮助。

你需要更多的帮助吗？ 

请与加拿大社区机构如加拿大心理健康协会

（CMHA）联系，以了解你们社区更多的支

持和资源。 
 
 

加拿大心理健康协会（CMHA）成立于 1918

年，是国家级的慈善组织，旨在帮助维持和

改善所有加拿大人的心理健康。作为全国范

围的心理健康的领导者和倡议者，CMHA 帮

助人们获取他们所需要的社区资源，加强心

理疾病的抗逆能力和提供康复的支持。 

 

请访问 CMHA 官方网站：

www.cmha.ga_today 
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一些人不愿意寻求帮助，因为他们认为患有心理

健康疾病是一个耻辱。他们可能会认为，寻求帮

助就意味着承认一些事情是错误的。一些人会担

心别人对他们的看法。需求帮助意味着你希望做

出一些改变，或者你正在朝向新的健康目标努

力。我们应该对这种勇于说出来和希望作出改变

的勇气表示祝贺。获取帮助是康复过程的一个组

成部分。 

  

 
 

我们应该对这种勇于说出来和希望作出

改变的勇气表示祝贺。获取帮助是康复

过程的一个组成部分。 

 
 

 

康复可以有很多种不同的含义。一些人认为回到患

病之前的日常生活是康复。其他人认为康复是学习

如何让生活变得更好、对社区做出贡献，以及在有

健康问题的情况下仍然努力建设良好的关系等。康

复更多的是一段过程或旅程，而不是单一的终点目

标。一个支持性的团队会在整个过程中给予帮助—

—每个人在这段康复之旅中都应该被给予支持。照

顾和支持团队可以为你提供指导、帮助和支持，并

为你的成功进行庆祝，当你需要的时候随时回到你

身边。

建立你的团队 

第一步可能是最困难的，但知道从哪里寻求帮助是

一个好的开始。下面这些就是开始建立你的团队的

好的出发点。 
 
• 与支持你的朋友或家人进行交流。将你的感受

告诉他们，让他们成为你团队中的一员。 

 

• 与你的家庭医生进行交流。他们是很好的一个

资源，如果需要的话，还可以帮助你和其他专

业人士进行联系。 

 

• 与社区心理健康诊所或机构进行联系，如加拿

大心理健康机构（CMHA），获取信息、支持

和相关服务。 

 

• 拨打求助热线。一些机构也提供支持性的在线

或短信息方面的帮助。 

 

• 了解更多关于心理健康的知识。你可以在你所在

的省份或区域的政府或社区机构内找到有用的书

籍、网站以及其他资源。 

 

• 与曾经有过心理疾病的人联系，在他们的康复之

旅中借鉴、学习。 

 

• 参加社区中心、机构、学校、学院或者大学等

举办的研究讨论会和教育会议等。 

 

• 与你所信仰或推崇的文化小组中的成员或领导

进行交流。 

团队成员 
 

你团队成员的确切人员的组成将取决于你的情况

和你的目标，但多数情况下，大部分成员将由下

述人员组成。 

 

家庭医生 

你的家庭医生将评价你的需求、排除其他原因、

和你一起制定一段时间内的行动计划，在选取其

他团队成员时为你提供支持，并对整个过程进行

监督。一些服务人员如心理医生，只能由家庭医

生进行联系。这个过程被称为转介。 

 

心理医生 
 
心理医生是专门对心理疾病进行诊断和治疗的医

生。他们可以开具处方，也使用咨询等方法进行

支持性的治疗。通常需要通过你的家庭医生进行

转介，你才能去看心理医生。心理医生的费用由

省立和区域健康计划所覆盖。 

 
心理学家和咨询师 

心理学家和注册或持证咨询师 （例如注册专业咨询

人员或注册临床咨询师）是接受过如何评估心理健

康等问题培训的专业人员，他们通常使用咨询或其

他方法，如教授不同的技巧来帮助提升身心健康。 

心理学家和咨询师并不是医生，他们不能开药。你

可以自己和心理学家或咨询师进行约谈——不需要

家庭医生的转介。心理学家或咨询师的费用不能由

省或区域健康计划所覆盖。请询问你的私人保险公

司或工作场所的福利计划，看是否可以覆盖这部分

费用。 
 
其他心理健康专业人士 

有许多不同类型的心理健康专业人士可以在你的

康复过程中予以帮助，并支持你的目标。如果你

正在护理中心就诊，他们可以建议你和其他心理

健康专业人士，如护士、社会工作人员或其他职

业治疗师等，共同组建你的团队。你也可以直接

和这些专业人士联系。其中一些费用可能不在你

的省立或区域健康计划覆盖范围内，所以，请在

预约之前询问相关的费用以及如何报销等问题。 

 

社区健康组织 

社区心理健康组织，如加拿大心理健康协会，

可以帮助你找到更多资源，并提供多种可以予

以帮助的不同类型的项目。如需了解如何找到

你所在社区的 CMHA 的分支机构，请访问我们

的网站 www.cmha.ca。 

http://www.cmha.ca/

