
“⼀定要告诉那些需要知道的⼈，⽐如学校......因为他们可以提供帮助。因为
如果他们不知道，他们没办法帮助你。”

康复之路：给中⻛⻘少年的提
⽰和建议

与⽀持⾃⼰的⼈在⼀起

“如果你有良好的，能给你加油的⽀持系统，你就能挺过
来。”

  "确保你周围有很多爱你的⼈。”

“找到⾃⼰的社区。...找⼈⼀起经历它。”

“找⼀个你可以倾诉和真正关⼼你的⼈。...你可以去看精神科医⽣或⼼理医
⽣。...如果你感到不知所措，和别⼈谈谈，不要只是把它当作⼀个负担。”

中⻛可能会让您感到担⼼、悲伤、困惑和愤怒。你并不孤单。这讲义分享了中⻛⼉童和⻘

少年的提⽰和建议。我们希望这些对您和您的家⼈会很有帮助。

努⼒⼯作，保持动⼒

“努⼒做好治疗师告诉你做的每⼀件事。他们知道如何帮助你。”

“保持坚强和积极性。”

“即使做理疗很难或很⽆聊也要坚持，因为每次你这样做时，它会变得更容
易。”

“尽你所能把⾃⼰推向极限。有时这会很困难,你可能会在某些事情上失败，
但这是很⾃然的，因为在达到成功的过程中总会经历失败。”
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“看喜剧是⼀种⾮常好的解脱放松。...我爱看有趣的东西。这真的对我有帮
助。”

“你会成为⼀个新⼈，你会变得更强⼤。...你不会成为以前的你，这不是⼀件
坏事。”

期待变化

“你会⾯临⼀些困难，⽆法做其他孩⼦能做的事情，但没关系。...你就是你，你不必
像其他⼈⼀样。”

“它可能会改变你的健康和运动能⼒。如果你参加运动或体⼒活动，也许会有
和过去不⼀样的感觉。此外，你的情绪也可能会发⽣改变。”

做你喜欢的事情

“寻找新事物来享受。我打过坐式排球......然后我开始打⾼尔夫球。尽量寻找
新的爱好，让⾃⼰乐在其中。”

“努⼒做你中⻛前喜欢做的事情，让⽣活⼀点⼀点正常化。”

⽇复⼀⽇的改善

“不要太担⼼未来，应关注当下。”

“要有耐⼼。有时看起来真的很令⼈灰⼼，但如果你有耐⼼并尝试不同
的事情，它就会有好的效果。”

“你的情绪恢复很重要，就像你的⾝体恢复⼀样。...有时你会因为遇到
困难⽽感到⾮常情绪化，但也应保持信⼼。”

“慢慢来。恢复需要时间。...你会觉得很慢，但你最终会达到⽬的。”
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