
赠阅说明
送给正在走向世界的你
今天，我的儿子独自出发去南京上大学。我们尊重他的意愿，只送他到楼下。车出发后，我又把几个月
前写好的《护身符》发给了他。现在，也想把这份礼物送给更多正在走向自己生活的年轻人。
本书以16—22岁青年及家庭为主要读者，也向所有需要它的人开放。

怎样阅读和使用
完整电子版和书内工具由作者免费赠阅。你可以阅读、下载、自用打印，也可以把完整文件免费转给需
要的人。转发时，请保留书名、作者、版本和本赠阅说明。
你可以先读眼下用得上的章节。家庭协议与工具卡可用于个人提醒或共同讨论，填写后由本人或参与讨
论的家庭自行保管，无需提交给作者或网站。
如果家庭暂时无法提供支持
你仍然值得获得帮助。可以寻找可信的亲友、老师、辅导员或专业支持者；如果家庭中的某个人让你感
到不安全，可以选择其他安全、可靠的支持者。书中提到家庭支持时，也请结合自己的处境选择求助对
象。

使用边界与版本
本书提供生活提醒和沟通工具，不能替代法律、医疗、心理等专业帮助。遇到紧急或复杂的问题，请及
时寻求相应的专业支持。
本版以作者提供的书稿为基础，整理为免费赠阅版，保留原有章节、家庭协议和九张工具卡。作者：陈
宇涛。版本：V1.0。整理日期：2026年9月13日。
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附录七｜家庭紧急支援卡

这张卡适合家庭提前约定：万一出事，先联系谁，先做什么，怎么不把事情越弄越糟。

核心句：出事以后，先救人，后复盘。

类型 姓名 电话

家庭支持人

可信亲友

老师 / 辅导员 / 负责人

其他可信联系人

哪些情况要马上求助

 人身安全受到威胁；

 被人控制、胁迫或恐吓；

 涉及明显违法犯罪风险；

 涉及严重财产损失；

 涉及医疗、心理、学校纪律、合同纠纷等复杂问题；

 已经无法自由离开或联系可信的人；

 已经严重影响基本生活、学习、工作和关系；

 自己已经判断不清楚下一步该怎么做。

父母第一句话

建议不是：“你怎么这么不听话？”“我早就说过了。”“你太让我失望了。”

建议是：“你现在安全吗？”“你在哪里？”“先别怕，我们先把人和安全稳住。”“先解决眼前的

问题，复盘以后再说。”

先做四件事

1. 确认人身安全；

2. 停止损失扩大；
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3. 恢复联系和基本生活；

4. 必要时寻求专业帮助。

不要急着审判，不要急着翻旧账，不要急着全面收权。

复盘六问

1. 这件事最早从哪里开始？

2. 哪个信号被忽略了？

3. 哪一步可以更早暂停？

4. 下次遇到类似情况，怎么提前过闸？

5. 家庭支持哪里做得好？

6. 家庭支持哪里越界了？

复盘不是为了羞辱。复盘是为了下次少掉坑。

边界说明：本卡不是审判表，不是惩罚清单，不是父母全面收权工具。涉及复杂问题，应及时寻求专

业帮助。
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