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本公告是否有幫助？

點擊這裡

心理健康是總體健康的重要組成部份。認識到服務對象的心理健康需求是他
們健康生活的重要元素。

心理健康與智力和/或發育障礙（I/DD）

據估計，14%-75%的I/DD患者同時具有心理健康問題。
之所以存在如此大的差異，是因為相關研究以及設置對照組的研究數量
有限，以及這些研究在定義和識別I/DD患者的併發心理健康問題方面沒
有一致的標準。

若干研究表明，與普通人群相比，I/DD患者的心理健康問題發生率更高。

I/DD患者在滿足心理健康需求方面，往往得不到充分服務。

資料來源：霍格基金會；美國精神病學協會

健康與安全公告由發展服務部編制，旨在提醒直接服務提供者、區域中心工作人員和其他
人等，留意我們社區中的特定風險。請透過本調查提出對本公告的回饋意見以及我們可以
改進的地方：公告調查

https://www.surveymonkey.com/r/MENTAL_HEALTH2024?lang=zh-tw
https://www.surveymonkey.com/r/MENTAL_HEALTH2024?lang=zh-tw
https://hogg.utexas.edu/project/mental-health-idd#:~:text=It%20has%20been%20estimated%20that%20the%20rate%20of,mental%20health%20conditions%20ranging%20from%2013.9%25%20to%2075.2%25.
https://ps.psychiatryonline.org/doi/10.1176/appi.ps.202100524#:~:text=Providers%20across%20the%20United%20States%20have%20noticed%20worsening,community%20supports%2C%20for%20individuals%20with%20IDD%20%286%2C%207%29.
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新出現的心理健康問題的可能徵兆和症狀
I/DD患者的心理健康需求可能會被忽視。若服務對象在以下方面與正常或典
型模式表現不同，請告知您的主管和服務對象的服務協調員或個人規劃小組
成員：

揮之不去的悲傷情緒

社交退縮

情緒易怒

對以往喜歡的活動缺乏興趣

功能變化或行為變化，如：

食欲不振或飲食習慣改變

出現攻擊性或攻擊性增強

睡眠習慣改變

從事日常生活活動的能力發生變化，如自己穿衣、注意
自我護理和個人衛生、進食、如廁、行走或交流等

表現出不同於平常行為的混亂或不安的想法

自殺念頭或想要傷害或殺死自己的想法（這種情況可能需
要緊急干預）

精神錯亂的徵狀，如看到、聽到或品嘗到不存在的東西 
（幻覺和妄想）

無論是心理健康問題還是身體病況，重要的是要對個人進行評估並
提供適當的干預。

資料來源：全國精神疾病聯盟（NAMI）；美國心理衛生協會； 
梅奧診所

https://www.nami.org/About-Mental-Illness/Warning-Signs-and-Symptoms/#:~:text=Each%20illness%20has%20its%20own%20symptoms%2C%20but%20common,or%20feeling%20tired%20and%20low%20energy%20More%20items
https://www.mhanational.org/recognizing-warning-signs
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/depression/symptoms-causes/syc-20356007
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改善心理健康的實用貼士

服務對象行為的異常變化，如攻擊或自殘，可能是他們正在經歷心理健康挑戰的信號。與服務對象討論
關注心理健康的重要性。若對方有「行為支援方案」，那麼此方案可能會涉及到關於如何在他們感到壓
力時為他們提供支援的個性化提示。以下提示可以幫助您的服務對象在出現焦慮、沮喪的跡象或他們告
訴您產生了這樣的感覺時，稍作休息，放鬆一下。

教服務對象在感到焦慮不安時進行深呼吸。以下是兩種常用的呼吸技巧：

方形或盒式呼吸法：吸氣，數到四；閉氣，數到四；呼氣，數到四；保持肺部
排空，數到四；重複

形象化呼吸：吸氣，想像空氣中彌漫著平和與平靜；呼氣，想像呼出壓力與緊
張

有時，其他視覺效果也能起到輔助作用，比如腹式呼吸，將手放在腹
部，感受腹部的起伏，或想像吹氣球，或者練習吹風車或泡泡。

1 2 3 4 重複

幫助服務對象與他人保持聯絡，包括親朋好友

幫助服務對象打電話或安排探訪

幫助服務對象製作賀卡、寫信或與親人視訊聊天

確定服務對象喜歡持續參與的活動，以保持他們的健康

幫助協調並為他們提供參與自己喜歡的活動的機會

資料來源：面向成年智力和發育障礙患者的醫療保健

https://emergency.cdc.gov/coping/selfcare.asp
https://www.mercycare.org/bhs/employee-assistance-program/eapforemployers/resources/4-deep-breathing-exercises-for-relaxation/#:~:text=4%20Deep%20Breathing%20Exercises%201%20Four-Square%20or%20Box,muscle%20stiffness%20and%20clear%20your%20breathing%20passages.%20
https://iddtoolkit.vkcsites.org/mental-and-behavioral-health/initial-management-of-behavioral-crises/
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緊急干預
有些情況可能需要緊急干預。瞭解如何為緊急情況做好準備並對應處理。如果對方有傷害自己、他人或
環境的風險或有嚴重的破壞行為，則採取安全策略：

給對方個人空間；保持禮貌的距離

保持支援性的身體姿勢

以一定角度站立，站在其側面，不要正對對方

雙臂自然下垂，不要交叉放在胸前

保持舉止冷靜

避免突然的動作

使用清晰、簡單、平靜和緩慢的語句

冷靜地提醒對方預先設定的界限

如果覺得自己、他人或服務對象的安全正面臨迫在眉睫的危險，請尋求幫助

在緊急情況下使用危機應對服務，如撥打911或聯繫當地的流動危機處理小組。參考您所在機構制定的
危機情況應對計劃。

資料來源：處理心理健康危機（nami.org）

有用資源
個人的區域中心服務協調員可以提供社區行為健康服務提供者的轉介服務，或提供更多有關透過個人
保險獲得行為健康服務的資訊。其他資源包括：

熱線目錄

由心理健康康復者接聽的同伴傾聽熱線。也稱為同
伴支持熱線（提供同伴支持）。

988自殺和危機生命熱線

「988」是一個三個數字的全國性電話號碼，可將來
電者直接轉接至988自殺和危機生命熱線。

加州友誼熱線

為60歲以上老人和成年殘疾人提供的非緊急情感支
援熱線。

心理健康服務處

為兒童、青少年、成人和
老年人提供心理健康計
劃。

縣心理健康計劃資訊

各縣特色心理健康服務目
錄。

https://warmline.org/warmdir.html#california
https://www.fcc.gov/988-suicide-and-crisis-lifeline
https://www.ioaging.org/friendship-line-california/
https://www.dhcs.ca.gov/services/Pages/MentalHealthPrograms-Svcs.aspx
https://www.dhcs.ca.gov/individuals/Pages/MHPContactList.aspx
https://www.nami.org/support-education/publications-reports/guides/navigating-a-mental-health-crisis/
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其他資源
美國雙重診斷協會（NADD）

智力障礙和心理健康需求者協會

疾病控制和預防中心（CDC）

提供幫助和支持的心理健康資源

藥物濫用和心理健康服務管理局（SAMHSA）

幫助減少藥物濫用和精神疾病影響的資訊和影片

988危機熱線

為處於困境中的人提供全天候免費、保密的支持，提供預防和危機資源，以及美國專業人員的最佳
實踐

美國精神病學協會

為患者和家屬提供心理健康資訊

美國心理學協會

透過研究，為那些尋求幫助以解決影響其職業生活、家庭關係和情緒健康的問題的人提供資訊和指導

服務於成年發育障礙患者的人士應了解的資訊

全國精神疾病聯盟（NAMD）

有關精神疾病的資訊

國家心理衛生研究所（NIMH）

有關精神障礙的基本資訊、一系列相關主題以及最新的心理健康研究成果
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https://thenadd.org/
https://www.cdc.gov/mentalhealth/index.htm
https://www.samhsa.gov/public-messages
https://988lifeline.org/
https://988lifeline.org/
https://www.psychiatry.org/patients-families
https://www.apa.org/topics
https://www.apa.org/monitor/2021/11/feature-developmental-disabilities
https://www.nami.org/About-Mental-Illness/
https://www.nimh.nih.gov/health/topics
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