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單元 7
在您的社區保持安全
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筆記:

保持安全

自我決定的第一原則是

有自主就有相應的責任！

自我決定指南

自由
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告訴您信任的人！

有許多不同類型的濫用/虐待

您和您的團隊需要：

瞭解濫用/虐待。

瞭解如何知道正在發生濫
用/虐待。

如果您認為正在發生濫
用/虐待，該怎麼辦。

財務

忽視

身體

性

情感
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筆記:

保持安全

確保您的健康

知道如何使用您的醫
療保健專業人士網絡

制定促進健康的每日
日程

建立健康的關係

確保在需要時能獲得
所需支援

自我決定指南



1 5 5

筆記:

識別財務濫用

以下是一些財務濫用的示例：

有人將您的錢存入他們的帳戶並拒絕您使用該帳戶。

讓您看不到您的銀行帳戶或紀錄。

隱藏或竊取您的錢、信用卡或支票。

未經您的許可，使用您的社會安全號碼獲得貸款、信用卡。

未經您的許可使用您的信用卡。

拒絕給您錢用於購買食物、交房租、購買藥物或衣服。
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筆記:

識別身體虐待和忽視

身體虐待和忽視可能是什麼樣的：

未能滿足基本的生理需求：食物、衣服、住所、醫療；
或牙科需求護理

行為改變，不願公開分享資訊

原因不明的或異常的疾病或受傷

自我決定指南
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筆記:

健康的關係

提供包含社交機會的
計劃。

如果需要，提供關於健康
關係的支援和教育。

就濫用/虐待、同意、選擇
和尋求幫助進行教育。



1 5 8

不要忽視它

這是不行的！

如果有人傷害您或
無視您

做您不想做的事

如果有人離您太近
讓您感到難受

如果有人讓您感到
不舒服

如果有人拿走了屬
於您的東西

如果有人碰您而您
不願意

自我決定指南
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告訴您信任的人:

家人

朋友

您學校裡的人

工作中的人

您的服務協調員

醫療專業人士

他們會幫助：

確保您安全

向適當的人報告:

  成人保護服務

  兒童保護服務

  當地執法機關

  您的區域中心

舉報濫用/虐待行為
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您可能受到傷害或受傷的危險跡象:

有人抓住您、推您、搧您或打您。

有人在未經您同意的情況下碰您或親吻您。

有人對您大喊大叫、輕視您或對您說傷人的話。

有幫助的事情:

眼神交流——直視攻擊者的眼睛，表示
出您不害怕！

呼吸——深呼吸，讓自己平靜下來。

專注——專注於採取什麼行動讓自己
獲得安全。

獲得幫助——撥打 911，向警方報告，與您的支
援者交談，和/或從濫用/虐待預防中心獲得幫
助。繼續尋求幫助，直到您安全為止。

自衛:
當有人試圖傷害您時保護自己。以下是
一些自衛的方法：

讓您的攻擊者措手不及——不要讓自
己成為安靜、被動的受害者。發出聲
音、說「不」和/或走開或跑開，讓您的
攻擊者措手不及。

付出 100% 的努力——當您自衛時，
一次做一件事，無論您是大喊大叫還
是跑開，都要用盡全力來做。

如果所有其他方法都失敗了，耐心等
待——讓情形繼續發展、計劃並等待
時機讓自己獲得安全。

在萬不得已的情況下，透過身體反
擊來自衛——使用您的身體「防禦利
器」——您的肘部、您的腳後跟、您的
拳頭、您的聲音和您的頭。輪椅或手
杖也可以用作防禦利器。

DDS 安全網小貼士
如何自衛:反擊！

https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2019/05/TipSheet_HowtoDefendYourself_v6.pdf自我決定指南
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若要快速逃離:

1.  瞄準攻擊者身體上的一
處會造成很大傷害的部位。

2. 在攻擊者身體上尋找一
處您能觸及到的部位。

3. 分散攻擊者的注意力，以
便您可以讓自己獲得安全。

當您自衛時，做您必須做
的事情以便讓自己獲得
安全！

以下包括一些示例：

DDS 安全網小貼士
如何自衛:反擊！

用您的肘部擊打攻擊者
的肋骨之間。

用你的膝蓋擊打
攻擊者的腹股溝。

用您的腳後跟踩在攻
擊者的腳上。

用您的腳後跟踢攻擊
者的脛骨。

用你的拳頭擊打
攻擊者的鼻子。

用您的輪椅撞擊攻
擊者的腿。
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支援
確認責任自由
權限

我的筆記和
後續步驟

自我決定指南


