
 
 

  
 

  

 

 

  
 

   

心理調適小卡

我有哪些警示/預兆症狀？ 
（例如，悲傷的想法或感受、行為–不愛社交；
身體症狀–睡眠問題） 

怎麼可以分散自己的注意力？ 
（例如，聽音樂、看電視/電影、與寵物一
起玩、運動、寫日記） 

可以學習什麼技能來舒緩我的
困擾？ 
(例如，深呼吸、進行肌肉放鬆、冥想、 
打造希望工具包，請訪問： 
sunnybrook.ca/copingcard) 

請謹記檢查您的環境，確保安全。遠離
可能會對您有風險人或事。舉例來說，
如果您有過量飲酒的問題，家中應該避
免存放酒精性飲品。

什麼可以讓我的生命更有意義？
（例如，人物、地點、活動、價值、夢想） 

我的希望訊息 
(建立一個能夠讓您轉為正面、 積極思考的訊
息。用「我是」或「我可以」作為句子開端
和運用現在式。（例如：我是討人喜歡的，
我能夠撐過去的)。） 



 
 

     

   

  

    

     
 

心理調適小卡

可以打電話給誰來分散我的注
意力？

可以找那個信任的人來分擔我
的困擾並且尋求對方幫助？

我可以聯繫那個專家來支援？ 
（例如家庭醫生、治療師、心理醫生） 

會跟誰分享我的心理調適小卡？

其他緊急資源： 

Crisis Response （挑選您的選擇） 
911/ my local emergency department

Gerstein Crisis Centre: 416-929-5200

Crisis Response Team - North York,
Etobicoke: 416-498-0043

Crisis Response Team – York Region:
310-2673 (no area code needed
when dialing in York Region)

Distress Line （挑選您的選擇） 

National Distress Line: 1-833-456-4566

Toronto Distress Centre: 416-408-4357

ConnexOntario Mental Health Helpline:
1-866-531-2600

Telehealth Ontario: 1-866-797-0000

Assaulted Women’s helpline:
416-863-0511

Male Survivors of Sexual Violence:
1-866-887-0015

Distress Line （挑選您的選擇） 
Kids Help Phone: 1-800-668-6868

Good2Talk (Ontario post-secondary
student helpline): 1-866-925-5454

Sexual Assault/Domestic Violence
Care Centre: 416-323-6040

Peer Support （挑選您的選擇） 
Warm line (through Progress Place):
416-960-9276

Krasman Centre Warm Line:
1-888-777-9276

Mood Disorders Association of
Ontario: 1-866-363-MOOD (6663) 

Bayview Campus 
2075 Bayview Avenue, 

Toronto, Ontario M4N 3M5
Tel: 416-480-6100 sunnybrook.ca

與多倫多大學全面合作

與 Hope + Me 建立合作關係

http://gersteincentre.org
https://www.crisisservicescanada.ca/en/call-us/
https://www.dcogt.com
https://www.connexontario.ca
https://www.ontario.ca/page/get-medical-advice-telehealth-ontario
https://kidshelpphone.ca
https://good2talk.ca
https://good2talk.ca
https://www.womenscollegehospital.ca/care-programs/sexual-assault-domestic-violence-care-centre/
https://www.womenscollegehospital.ca/care-programs/sexual-assault-domestic-violence-care-centre/
https://www.mooddisorders.ca
https://www.mooddisorders.ca
https://sunnybrook.ca
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