
你并非
独自
一人



你现在可能头绪万千。可能感觉十分混乱。

这本书中的有些东西可以帮助你理解正在发生的
事情。有关于以下内容的信息：

• 接下来可能发生的事情

• 你可能会见到或与之交谈的人

• 发现你的感受，以及如何感觉更好

这部图文小说讲述了尼山和莱拉的故事――这些
青少年都遭遇了一些事情。他们的一些经历会和
你所经历的不同，但有些可能会有所帮助。

有很多方法可以寻求帮助和支持。

你可以留着这本小说。写一点什么，读一下， 
怎么都行。希望能有所帮助。

不管怎样，你都应该知道你并不孤单。
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第 1 部分

尼山行为怪异
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嗨！嗨！够了！
放开我！

尼山！什么…

哐啷
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尼山！退到场
外，马上！去
冷静一下！

其他人，我们继续！
我们明天有比赛！

怎么回事？
你想被踢出球队吗？

什么？他推了我！
我讨厌那个家伙！

是啊，这是常有的事。不过，我从没见
过你这样暴跳如雷。这是这周第二次了。

对呀。是吧，我说不好。
我突然变得如此愤怒 ...
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是啊，振作起来，兄弟。

后来 ...

好吧，别在我们明天的
比赛中来这一出，伙计。

假如他们知
道就好了...

萨米尔，来吃吧！
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怎么又是
面条？ 我没看到你

给我做晚饭！

我只是想念妈
妈做饭的时候。
想念爸爸还在
这儿的时候…

吃吧，萨米尔。 咚
咚
！
咚
咚
！

滴

滴

滴
滴

咕噜

咕噜撕拉
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嗨，古普塔家是
住在这儿吗？

我叫亚迪拉，这是桑德拉，
我们在儿童保护局 CPS
工作。你爸妈在家吗？

我们能和她谈谈吗？只有我妈妈。她在这里。

呃…
是呀？
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我们可以进来吗？妈！有人来找你了。

谁呀？

嗨，古普塔夫人？我叫亚迪拉，
这是桑德拉，我们来自儿童
保护局 CPS。

什么？你们来干嘛？

我们想问你几
个问题。

尼山，带着弟弟到你
们的房间去。

阿瓦德夫人，古普塔，
我们收到了一份报告，
我们想和你谈谈报告
里涉及的一些问题。

呃 ...
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正在发生什么？ 
妈妈在和谁说话？

几位女士。
不用担心。

她们想怎
样？妈妈有
麻烦了吗？

我不知道。
做你的作业
吧，萨米尔。
不用担心。

你好，尼山。 
我们能问你几个问题吗？

你们来干嘛？

好吧…你不害
怕吗，尼山？

我…我不知道，萨米尔。 
我只是…我们会解决的，好吗？

我们是个案工作员。
我们的工作是确保
孩子们的安全以及
为家庭提供帮助。

好吧。

尼山，到厨房来。 
她们现在需要和你谈谈。
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很抱歉我们不得不为这来
你家，尼山。我们必须调
查我们收到的每一份报告。
我们要问你一些关于你和
你家人的问题。好吗？

尼山，谢谢你和我们谈话。

我们现在要和
你弟弟谈谈。
你能帮我们叫
他过来吗？

好吧。可是…之后会发生什么？

好。

我们必须和其他一
些人谈谈，以帮助
我们了解正在发生
的事情。

你在上 
几年级？

你妈妈经常
不在家吗？

学习怎么样？

我们今天在这里，
是因为有人担心你
和你弟弟在家是
否安全。

当某个孩子让人担心时， 
我们会去他们家确保一切正常。

你在哪儿睡觉？

家里情况
怎样了？

通常谁做晚饭？

好吧。
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比如谁？

尼山？

哦，对不起。
我去叫萨米尔。

多尴尬啊！

你忙吗
？

你忙
吗？

怎么
了？

你生活中的其他人，
像家人、邻居，也许
还有学校里的人。

戴维
舅舅

戴维舅舅
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我想妈妈有麻烦了。

有些人过来了，说是为了
“保护孩子”？？？？？

问了我们好多问题。

什么？ 
他们现在还在那儿吗？

好吧。

对呀。

再见。

抱歉，尼。你妈妈正在经历
一些事情，但她正在努力。

第二天，在学校 ...

好吧。我会过来的。

对呀。
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你还好吗，尼山？

尼山？

尼山！

是呀，是呀。
我没事的。

我不敢相信她在这里！
每个人都会知道的！
这太让人尴尬了！

嗯？什么？ 你最近怎么了？ 
你表现得很奇怪。

算了。快点，我们要迟到了。

随你怎样。

别说了！
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正在发生什么

个案工作员来到尼山的家，想知道他和他的弟弟是
否安全。大多数社区都有一个办公室，它的工作就
是保护孩子们的安全，确保他们的需求得到满足。

如果有人告诉他们一个孩子有危险，他们的工作
就是弄清楚发生了什么，这可能被称为调查。他
们通过与家人和其他与家人关系密切的人交谈来
进行调查。

调查结束后，如果个案工作员认为孩子安全，他们
会结案。如果个案工作员认为这个家庭需要更多帮
助，他们会与他们会面，以确定他们需要什么样的
帮助。

你有没有遇到过和尼山类似的情况？如果有， 
你感觉如何？如果没有，你觉得你会有什么感觉？

尼山向他的舅舅寻求支持。当你需要支持时， 
你会向谁求助？





第 2 部分

尼山想出了下一步 ...
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嗨，妈妈

嘘！

嗯，是的… 好的… 
“有理由”是什么
意思？......

好吧。我明白… 是… 
星期二？好的….. 
好的。再见。

几周后 ...

那是谁呀？

几周前来这
里的那些人。

她们要干什
么？她们会再
来吗？

我不知道。 她们让我困惑。

那是什么意思？

她们说她们
完成了调查，
报告是“有
理由”的。
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我不知道。
我是个坏妈妈！ 真对不起，尼山。

你知道，没有你爸
爸在，真的很难。

我知道，妈妈。但是， 
现在是怎么回事？

我们有麻烦了吗？

没有，尼山。你和
萨米尔没有麻烦。

他们就是想确保我在
照顾你们两个孩子…

我得去和个案
工作员会面了，
他们来过这里。
她们说，我们
要“谈谈他们
的担忧，以及
下一步行动”。

我就是… 

我知道这很让人沮丧，
但是尽量不要担心。

好的，妈妈。
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妈妈，你不用去上班吗？

噢！去呀，我要迟到了。

再见 ...

更多坏消息，戴舅。

怎么呢？

来家里的那些人， 
给妈妈带来了麻烦。

噢。
你还好吗？

算是吧。

你有我呢 !回头见！

嗨，妈妈。没事吧？

我会和你妈妈谈谈。确保
她没事。以后想找个时间
踢球吗？

我只是累了。我今天
在下班后和个案工作
员见了面。

好啊。
谢谢。

哦…是吧。
结果怎样？

还好。

一周以后 ...
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你听起来
不太对劲。

哦，他们想让我做这
么多事情。他们称之
为“服务”。

那是什么意思？
比如社区服务？

啊，不，是一些我必须参
加的不同课程。确保我知
道如何照顾你们。

他们想让我去接受心理咨
询，谈谈我的感受以及自
从你父亲离开之后的所有
压力…

尼山，他们希望你和萨
米尔也去接受咨询。

什么？为什么
呢？我们做错
什么了吗？噢。

没有，没有。但我知道这对你
们俩来说都很难，我也知道你
在踢球时打架，而且…

好吧…但是妈妈， 
你兼职做两份工作，
怎么再去上课呢？ 
如果你失去一份工 
作呢？

我会想办法的，
别担心。

什么？我那天过得很糟糕！ 
谁告诉你的？

好吧 ...我肚子疼，
要去躺一会儿。

尼山。我觉得你应该和心理咨
询师谈谈。我让他们帮你和萨
米尔预约。

噢。

哦，亚迪拉有时会
过来看看，好吗？
戴维舅舅也会经常
过来帮助我们。
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嗨，你是尼山吗？

对呀。 很高兴认识你。 
我是詹姆斯。请进。

我希望这不是在
浪费我的时间。

几天后 ...

你是个足球迷，对不对？
你踢足球吗？

那太棒了。你觉得
学校怎么样？

是的，我想这就
是我当初对学校
的感觉。

听我说，尼山，我很高
兴你今天来了。我知道你
妈妈正在和个案工作员
一起，在家里寻求帮助。

我想让你知道，我的工作
是帮助你，给你空间去谈
你需要谈的任何事情。

但是我确实对你妈妈正在经历的
情况有所了解，所以如果你有问题，
我很乐意尝试回答。

还好。

嗯？对呀。
我在校队。
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我不知道这会不会让你感
觉好点，但你不是唯一经
历过这种事的孩子。其他
孩子也在经历。

我知道，你可
能感觉自己是
孤独一人，但
并非如此。

我想，我对发生的事情
感到困惑。我妈妈有麻
烦了吗？

足球踢的
怎么样了？

他知道啦？！
我还是告诉
他吧。

谢谢你告诉我这些，
尼山。你想告诉我更
多关于那天发生的事
情吗？

我知道现在正在发生很多事。
也许当你感到不知所措或愤怒
时，想想你能做些什么会有所
帮助，让你冷静下来，感觉更
好一点。

说实话，很糟糕。我无法集中
注意力。几周前我和人打架了。
我本来从来不做那种事的！我
当时只是太生气了…

还好。

好的，一定。

个案工作员担心你的家人，
但他们的工作以及家事法
庭或抚养法庭的作用就是
为家庭提供帮助，确保孩
子的安全。 好吧。

真的吗？
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嗯，专注于你喜欢做的事情，
比如足球，这很好。而其他体
力活动也不错。你可以做一些
操练，或者去跑步。

这些很适合减压。 
你试过呼吸练习吗？

不是。那样
做有用吗？

确实。我实际上经
常使用。

来，让我示范给你看，
我们可以一起试试。
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休息一下

慢慢地深呼吸，数 1-2-3， 
让你的腹部充满空气。

虽然看起来再明显不过，但深呼吸可以帮助你感觉更平静。
你可以在任何地方做这个。下次当你感到有压力或不知所措
时，试一试吧。

然后慢慢呼气，让所有的空气都出来，
感觉你的腹部已排空。重复三次。

然后屏住呼吸，数 1-2 。

如果有帮助，你可以试着在呼吸的时
候闭上眼睛，或者把手放在腹部感受
呼吸的进进出出。
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这份材料还展示了一些你
可以做的其他事情。你喜
欢听音乐吗？ 喜欢。 

为什么问这个？

听你喜欢的音乐其实也有帮助。
尤其是任何能让你放松的音乐。
我喜欢听古典音乐，但你应该听
你喜欢的任何音乐。

我知道你现在得走了，但我们
定个时间下周再见吧。这是
我的电话号码，你可以在需
要时联系我。可以吗？

谢谢！

哦。好吧。
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在尼山的故事里，个案工作员开始与他的母亲见面。
他们为她提供不同种类的“服务”或帮助，并为
尼山和萨米尔提供咨询。

个案工作员会与一个家庭见面，以确定他们需要
什么样的帮助。这可能意味着上课，接受咨询，
以便更好地管理情绪或压力，帮助处理家里的事情，
或者其他事情。

在这段时间里，个案工作员将继续与家人见面，
了解他们的情况。

如果他们认为这些服务有所帮助，并且家里是安
全的，那么这个案子就会了结。如果服务没有帮助，
或者他们认为家里仍然不安全，这个家庭可能不
得不去家事法庭或抚养法庭，以便制定一个计划。

正在发生什么

尼山学会了做一些新的事情来应对压力或不知所
措的情形。当你感到有压力时，你通常会做什么
来帮助自己感觉更好？

詹姆斯鼓励尼山专注于他喜欢做的事情。你喜欢
做什么让自己感到快乐和强大？





第 3 部分

莱拉搬家
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很难讲，奶奶。

我甚至不确定我是否想和
他在一起。压力太大了。
他那样的时候让我害怕。
他他对我很生气…

让我来帮你，
莱拉。我多带
了一个手提箱，
看你是否需要。

抱歉。我知道你不想离
开你的家。这让人难受。

嘿，这次不会了。
让我们想都别想。

只是当警察
来带走他的
时候…

不用，我没事，奶奶。我知道
怎么打包，又不是第一次搬家。

是的…我还以为一
切都结束了呢。

他必须要参加那些养育和愤 
怒管理课程，并参加康复计划， 
所以希望你能在他好起来的时 
候回来。

哦，莱拉。 
你爸爸需 
要帮助。

我很高兴个案工作
员说这次我可以和
你在一起。上次在
寄养家庭…
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嘿，这些都不是
你的错。你懂的，
对吗？

总之，我需要
有人帮我吃今
天早上做的那
个特别的巧
克力蛋糕…

你想给我
催肥吗？

还是你了解
我！我们走吧，
亲爱的。

你只有在事情
有所改变之后
才会回来。

现在让我们
收拾行李。

好吧。
是吧。

呲呲
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莱拉在办案期间不得不离开家，和奶奶住在一起。

如果个案工作员认为孩子不安全，那么孩子必须待在
其他地方，直到回家是安全的。这可能被称为“搬迁”。

莱拉和她奶奶住在一起。其他孩子们可能会和一个
家庭成员、一个家庭的朋友住在一起，或寄养在另
一个家庭里，这取决于他们的具体情况。

正在发生什么

假如你是莱拉，你会有什么感受？

你认为什么会对莱拉有帮助？什么会对你有帮助？



第 4 部分

莱拉敞开心扉
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嗨，莱拉，你好吗？

几天后 ...

我没事。

你这周过得怎样？
你和你爸爸谈过
了吗？

你是自己去的，
还是个案工作
员让你去的？

你想谈谈发生
了什么吗？

怎么样？

哦，嗯…..我又
去我奶奶家了。

个案工作员。
但一切还好。
我有点高兴。

行吧 ...我回到家时，
他的朋友们在那里。

其实还好。

我喜欢那件毛衣。
颜色真好！

谢谢你， 
洛佩兹女士。
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我没有真的对他们说什么，
因为我知道他们会 ...

我就是回到了
自己的房间。 但是后来他们开始大喊大叫，

动手打架，事情失控了。

你看到什么了吗？

然后警察来了…

然后个案工作员也来了...

很抱歉你经历了这些事情。
你现在感觉怎样？

我不知道。上次我觉得是
我惹了他，是不是？好像
是我开始的。但是这次…

我想我对他那样做
很生气。他总是说
他不想让个案工作
员再来了，但他就
是无法振作自己。

没有，我待在我的房
间里。不过，我很害怕。
我以为他们会…我就
把房门锁上了。
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怎么就不
能再努力
一些呢？！

我希望你知道这一切
都不是你的错，莱拉。

和奶奶在一起
感觉如何？

比如完成家庭作业，
带朋友过来也不用
害怕，就像这种。

嗯 ...你能和我一
起再过一遍吗？ 
我都忘了。

没问题，让我们一起试试。

很好。重要的是暂时
忘掉这件事。你在采
用我之前跟你说过的
那些应对技巧吗？

还好。没什么烦扰。
我在那儿的时候可以
专心做自己的事情。

比如？

是的，我知道。我觉得我
努力帮助他，然后他又不
长记性。
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当人们感受到压力时，他们的肌肉
会变得非常紧绷。

然后，绷紧你的双脚两秒钟。 
然后放松。然后是你的双腿。 
你的肚子。你的肩膀、手臂、手和脸。

试着蜷缩和绷紧你的脚趾，保持两
秒钟。然后放松，将脚趾舒展开来。

然后同时绷紧全身两秒钟。
然后放松。

肌肉绷紧
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你可以全身心地去做。
我知道这感觉有点傻，
但确实有助于释放压力。

这有点帮
助了吗？

有点儿。

真的，任何身体活
动都有帮助，比如
散步、跳来跳去、
跳舞。

听起来像是
做家庭作业。

哈！有点儿，但这
是帮助你感觉更好
的家庭作业，所以
也许值得？

是吧。

但如果你不想做身
体活动，你可以试
着写点什么来代替。



41

写写画画可以用来处理你的想法和感受，让你感觉更平静。

如果有些事情很难说出来，或者你脑子里有太多的事情， 
试着把它们写下来，或者随意画出你想到的东西。设置一 
个五到十分钟的计时器，就用来写写画画。

如果你写日记，你可以在那里写写画画。你甚至可以把它写
成一封信。你不必和任何人分享这封信。把一切都说出来可
以帮助你理解自己的感受。

你也可以在这个空间里写字或画画（如果你想的话）。

写写画画
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下周我可以给你一些其他
想法。但是现在，试试这些，
看看下次你感到不知所措
时这样做是否有帮助。

莱拉，我知道你以前跟这些
系统打过交道，但是一个权
利倡导人真的可以帮助你理解
正在发生的事情，以及帮助其
他成年人理解你需要什么。

顺便问一下，你见过你
的权利倡导人了吗？

你要去见吗？

我不知道。 
真是太麻烦了…

我想我爸爸现
在要上庭了， 
所以也许我应
该找个人谈谈。

先试试看吧。你应该告诉你
的权利倡导人你告诉我的关
于和你奶奶住在一起的事情，
这样他就能和对方律师和法
官一起商议，看看你是否能
继续留在你现在所在的地方。

没有。

对呀。

你是说，一直都要这样做吗？ 你需要的任何时候。
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哦，对呀。好吧。 
我会打电话给他。

嗯 ...好吧，我会考虑的 ... 
我得去工作了，下周见。

奶奶？怎么了？
沒事吧？

哦，是吗？ 
他怎么说？

他想和你谈谈你爸爸即将进
行的听证会。

什么？什么听证会？

莱拉，你的权利
倡导人乔治找你。

好吧。下周见，
莱拉！

很好。哦，在你走之前，我想邀请你
参加一个我为经历类似事情的年轻人
创办的团体。和与你的案件无关的人
交谈会有帮助。他们和你年龄相仿。
另外，还有披萨 ...

叮铃铃铃
叮铃铃铃
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那天我告诉你的那个。
你爸爸上庭那个。

你应该给他回个电话，
和他约个时间。

真滑稽。再见！
嗨，乔治？
我是莱拉。

哦，对呀，想起来了。

是呀，是呀。我会的。
我现在得回去工作了。

莱拉 - 我了 
解你。你最 
好现在就搞 
  定。我需要 
  你在回家时就 
  把见面安排好， 
  否则我就不给 
  你做甜点了。

啊。好，我现在就做…
可不能错过你的派。

别担心。只有我。 
但是你最好快点， 
要不达米安就回来了…

你在和恐龙通
话吗？谁还会继
续用那种电话？

我奶奶。 
就是她。

是的，我快弄完了。
只需要很快打个 
电话。
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莱拉在生活中得到很多人的支持。她的奶奶；她的治疗师，洛佩兹女士；
她的权利倡导人，乔治；甚至她的同事都以不同的方式帮助她。

提醒你自己，在你的生活中你可以寻求帮助的人，可能会有所帮助。

你的支持圈里有谁？

你

家人

朋友

支持圈
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两周后… 莱拉，嗨！抱歉， 
我迟到了。现在事情
有点让人手忙脚乱了。

很好。莱拉，我今天
想见你的原因是―― 

对呀。对。他这次也是
在法官面前回答问题。

会不会和我爸爸上法庭
一样？他说他谈到了个案
工作员给他安排的课程。

多半是法官或个案
工作员的律师在问。 他们会询问他是否遵循

了个案工作员对服务和
课程的建议。最后，法
官将决定接下来会发生
什么。这意味着他们也
会谈论你是否会回家。

...因为我爸爸的
听证会？

是呀，没错。所以你
已经知道了。你有什
么问题吗？

谁问问题？ 
他们问什么？

没问题。
我才刚到。
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如果我想和我奶奶在一起呢？

我知道。嗯，这取决于法
官，但法官也会想知道你
的想法。

他们在乎的。他们要考虑
很多事情，其中之一就是
你的想法。

通常，法官会问你
爸爸的课程和药物
成瘾治疗项目进展
如何。然后法官会
听取个案工作员的
意见。

但是法官也想听听你的意见。

等等，你说什么？
我要上法庭吗？ 
我以前不必去的！
现在是为什么呢？
我做错什么了吗？

我知道很难相信这次会
成功，但我们必须努力，
对不对？

他们上次不在乎！

是吧。不管怎样，
会发生什么呢？

为什么呢？他们不
在乎我怎么想！

不在家陪爸爸很奇怪，
但在奶奶家也真好。
没乱七八糟的事情… 
没有警察…

你想这样吗？
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不，莱拉，你没
麻烦。但是法官
想听听你对你爸
爸的看法。就像
我说的，你的感
受真的很重要。

他可能会在那里，但他
不应该对你说什么。 
唯一问你问题的人应 
该是他的律师、法官，
还有个案工作员的律师。

噢。我爸爸会去吗？
我必须当他面说吗？

你还好吗？ 
想休息一下吗？

好吧。我明白。这并非
易事。让我们休息一下。

我可以帮你告诉法庭
你的意愿，比如你想
和你奶奶在一起。

这样行吗？

好吧。

对呀。好吧。

我知道。我的工作是
帮助你。我们可以过
一遍法庭上将会发生
的情况，以及你如何
做好准备，这样就不
那么可怕了。

抱歉。对呀。
我压力很大。

我还好！但是我为
什么要上庭呢？！

噢。
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之前，你说过法官需要听取
其他人的意见，这样他们才
能决定发生什么事 ...以及他
会怎么样？

或者，他们可能制定一些规则，你
爸爸必须遵守这些规则才能让你
回家。你应该待在你奶奶家，直到
那些规则得到遵守，或者法官也可
能把你送到寄养家庭，又或者 ―

等等，什么？！！你是说我
可能会被寄养？我就不能
和我奶奶待在一起吗？是
因为我还没满 18岁吗―

有些孩子被寄养，但有些孩子，
像你一样，可以和家人或朋友住
在一起。你说你现在真的很喜欢
和你奶奶在一起，所以你可以留
在那里。我只想确定，你知道所
有的可能性。

冷静，莱拉。很抱歉我让你不知所
措了。让我们退后一步，一步一步来。

跟以前一样？

是呀，没错。

嗯…可能会发生一些不同的
事情。法官可能会说你会和
你爸爸住在一起。同时你
的个案工作员会过来看看。
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好吧，知道了。

好吧。谢谢。

你还好吗？

好。这就是我
来这里的目的。

奶奶… 我不想离
开你！我就是想
和你在一起！

好吧。

在你上庭之前，我们还
有时间。我们现在休息
一下，下次我们可以详
细讨论会发生的各种情
况，好吗？

另外，如果你有问题
或者只是想谈谈，就
打电话给我，好吗？

呃，我觉
得不舒服。

你好！你们见
面谈得怎样？



特卖
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接下来的几周很正常 ...
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嗨，莱拉！哦，你一定
是奶奶。很高兴见到你。

还有谁会和她在房
间里？我能去吗？

是的，你可以去。来你家的个案工作员
会在那里。法官和一些法庭工作人员
也会在那里。还有你爸爸和他的律师。

实际上，如果你愿意，
我们现在可以去看看
法庭。

首先，我想让你记住，你并
非孤单一人。我会陪着你。

今天我们要来看看
作证是什么样的。我也很高

兴见到你。

然后该为上庭做准备了...
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乔治带着莱拉和她的奶奶去参观法庭，告诉她所有在场
的人会是谁，他们会坐在哪里。

你的法庭可能和莱拉的不同。你可以让处理你的案子的
人用下面的图画告诉你，如果你必须上庭，谁会在哪里。

法庭图片
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他们会问我什
么样的问题？

我不得不作证时依旧会
紧张，尽管我经常作证。
我可以给你一些可能有
帮助的建议。

我知道，在你不认识的人面
前谈论发生的事情很可怕。

但是我已经说过很多次了。 
我和你、我的治疗师、个案
工作员都谈过了…我永远也
忘不了发生了什么。

我知道，但我想让
你尽可能感到自在。

那你就那么说。
他们会要求你说
实话，如果你忘记
了或者需要一小
会儿来回想起来，
那你就可以这么
说。这是事实。

好吧。如果我
感到困惑或不
理解，怎么办？

都一样。就那么说。
如果你感到不知所措，
就可以要求休息一会。

好的… 

如果莱拉紧
张了，忘记
了什么，怎
么办？

会问你和爸爸
住在一起的情
况，以及和奶
奶住一起感觉
怎么样。
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你可以运用你的放松技巧。别忘了
带些东西来消磨时间。法庭上有很
多等待时间。

别忘了那些基本常识。前一天晚
上睡个好觉，上庭前好好吃饭，
等一切都结束了，也许试着犒劳
一下自己，这样你就有所期待了。

哦，我知道要做什
么样的蛋糕了！

几周后…

莱拉！！

我觉得你会做得很好，莱拉。
那我们法庭上见？如果你在此
期间需要什么，打电话给我。

不用着急了。乔治刚刚打
电话来。听证会延期了，
所以你今天不用去法院了。

什么？他怎么说？
我整个周末都在
想这件事――我
睡不着！

谢谢。

来啦！我差不多准备好了。

好吧。我已经
习惯了等待。

让我们回家吧。有这
么多问题需要思考呢。



啊啊
啊！
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对不起，莱拉。乔治说
这经常发生…我想这意
味着你会有更多时间做
准备。

我想…只是我有
更多的时间考虑
这个问题。

我有点高兴我不必
做这件事，但我希
望能快点结束。我
觉得我花了这么多
时间却什么也没做。

可不能这么说。
这一切都很重要。
这关乎你的生活。

我知道。我只想
恢复正常生活。

乔治说那是对每
个人都合适的下
一日期。

终于到 9月了。 好了，莱拉，你奶
奶现在要进去了。

乔治说新日期
是 9月 18日。

什么？？我还以为他
们会重新安排在下周。
那离现在还早呢！

好吧。
更多等待…
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我们准备好了，
你可以进来了，
莱拉。

我叫莱拉 ·贝尔特兰。
我 16岁了。

我和你一起待在外面，
到时候法庭干事会来
接我们进去，好吗？
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你能重复一下
那个问题吗？

那天晚上你什么
时候回家的？

我不知道该说些什么。

好吧，我可以
看着乔治 ...

什么时候才
能结束？
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你做得很棒。我太骄傲了。
我知道这不容易。

呃。很高兴一
切都结束了。

你很好地处理了所有那些问题，
当你说你不记得的时候，你就
是在照直说。你有什么感受？
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如果法官觉得他已经取
得了足够的进步，那么
他可能会试图让你再次
和他一起生活。但在发
生任何事情之前，我们
也会与你和你奶奶联系。
我会继续争取你想要的。

一周以后… 嗨，莱拉，我刚从法官
那里听说了。 他怎么说？

你爸爸将不得不参加更多的
计划，还要参加几场听证会。

但如果情况没有好转，我认
为个案工作员会努力制定你的
“永久计划”。

那是什么意思？

噢。我知道。
我可以永久
和奶奶在一
起吗？

他们基本上是在说，
现在住在你奶奶家是
暂时的，他们想弄清
楚你会永久住在哪里。

嗯…听了大家的
意见后，他决
定你现在和你
奶奶住在一起。
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这是一个选择。但你和你奶奶
应该多谈谈这个。你爸爸可能会
反对。但我们可以提出这个要求。

不是。确实不容易。
你已经历了很多。
但你一直很坚强。

你知道吗，你的
治疗师也可以和
你谈谈这个？

想想你想要什么。
如果你想更多谈
谈，打电话或发
短信给我吧。

我想爸爸会
改变的…

你不必现在决定，但
无论如何，得和你奶
奶谈谈。确保你们两
个都感觉可以，好吗？

好吧。这些都不容易。

对呀。我想有些
事情我要弄清楚。

好吧。谢谢。
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乔治向莱拉展示了她可以做的、用来减少紧张的不同事情，以及她可以为准备
上庭做的一些事情。

乔治还鼓励莱拉为她的上庭日制定一个计划。如果你必须作证，你可以用这一
页来计划你的上庭日。这可以帮助你感到更平静和更自信。

做好准备
• 前一天晚上尽量多睡觉。

• 上庭前尽量吃点东西。这会帮助你感觉更好，有精力坚持下来。

• 你不必打扮，但如果可以的话，穿得比平时好看一点。穿一些让你感
觉良好的衣服。

• 你可能会花很多时间等待，所以在你等待的时候带些东西来阅读、 
玩耍，或者做些事情。

• 如果你有一个特别的东西可以让你感到平静，那就带上它。

不要紧张
如果你感到紧张，尝试以下方法：

• 试着想象一下，如果发生不同的情况，你会有什么反应。这听起来可
能很傻，但是想象各种情况可以让你感觉更平静。

• 试着深呼吸几次。真的很有帮助！

• 绷紧肌肉，然后放松。这样做几次。

• 如果可以的话，散散步或者活动一下身体，以此来消耗一些多余的能量。
你也可以试着快走几秒钟，然后深呼吸，慢走几秒钟，然后先快后慢，
先快后慢，重复几次。

• 如果你有一首对你很重要的特别的祈祷文或歌曲，试着大声说出来或
唱出来（在脑海里默念或吟唱也行）。

规划你的上庭日
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获得支持
• 想一想，什么人能够帮助你弄清楚自己的感受，以及什么人可以在法
庭为你提供帮助。

• 有没有权利倡导人、朋友或家人可以上庭？ 
如果有的话，你紧张的时候可以看一看他们。

坚持下来
• 结束后做一些你喜欢做的事情会感觉很好，比如看电影，美餐一顿，
或者和朋友在一起。想一些你可以期待的事情。

如果你愿意，你可以使用上面的列表来帮助你为你的上庭日制定
自己的计划。
我要做的准备工作：

如果我紧张，我会：

我将和谁谈谈我的感受：

之后，我会做一些事情：
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莱拉和奶奶住在一起，而她的父亲继续参加法院要求
的服务，并试图让家里更安全。

当一个孩子不能像莱拉一样住在家里时，法院会继续
跟进父母或监护人的情况，以确保他们努力让家里更
安全。他们也会询问孩子，确保他们拥有健康生活所
需的一切。

他们还会努力制定一个“永久计划”，这样孩子就不
会在暂时的情况下待太久。这可能意味着努力让孩子
回家，或者确保他们有另一个安全的地方永久居住。

这个过程可能需要很长时间，甚至几年。法院将考虑
父母或监护人想要什么，孩子想要什么，但也必须考
虑他们生活中发生的其他事情和他们的情况。

当法庭认为孩子再次回家是安全的，或者他们有了另
一个永久居住地，所有的需求都得到满足，整个过程
就结束了。

正在发生什么

如果你不得不离开家一段时间，你有什么，或者做什么，
对你来说是重要的？
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尼山和莱拉的故事展示了儿童保护和家事或抚养法
庭系统中可能发生的一些事情。你的经历可能和他
们的不同，因为可能会发生很多不同的事情。但是
你了解得越多，你就越能做好准备，就越有能力去
提出问题，以及要求得到你想要或需要的东西。

你可以对发生的事情有发言权。不要害怕求助， 
不要害怕提问，了解在法庭上自己有什么权利。

后记
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