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附錄 E：給倖存者的講義 

 

 

與他人連結 

 

尋求社會支持 

 與他人接觸能幫助減低痛苦的感覺 

 與相似年齡的同儕相處對兒童及青少年有益 

 連結對象可以是家人、朋友、或其他正因應相同創傷事件的人 
 

 

社會支持的選擇 

 配偶或親密伴侶 

 信任的家庭成員 

 摯友 

 牧師、猶太教祭司、或其他神職人員 

 醫生或護士 

 危機諮商員或其他諮商人員 

 支持性團體 

 同事 

 寵物 

 

 

要… 

 審慎決定要和誰談 

 由實際的事情談起 

 徵詢對方這是不是一個適合討論的

時機 

 事先決定要討論什麼 

 讓別人知道你需要談談，或者只是陪

伴 

 告訴對方你很感謝他們的傾聽 

 選擇適合的時間和地點 

 當你準備好了以後，討論令你痛苦的

想法和感覺 

 讓別人知道你需要什麼，或是他們可

以如何幫助你— 簡單扼要，一件他

們現在可以幫助你的主要的事 

 

不要… 

 因為你不希望使別人苦惱而沉默不語 

 因為你擔心成為別人的負擔而沈默不語 

 假設別人不想聽 

 等到你已經壓力過大或過累，以至於無法全然從別人的幫助獲益 
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取得連結的方法 

 打電話給朋友或家人 

 參與支持性團體 

 增加與現有同伴或朋友的接觸 

 參與社區復原活動 

 恢復或開始參與教會、猶太教堂、其他宗教團體活動
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