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地震 
创伤后压力处理 

 
如何支持家属亲友 

 
近 30 年以来最强烈的地震在 2008 年 5 月 12 日，造成四川及其他地区的人员伤亡

和破坏。这个悲剧的发生，对于受害者和目击者都是犹如晴天霹雳般的巨大灾难。天

力亚太被委任来支持在此次灾难中受到影响的企业、员工和家庭，我们的心理咨询师

能为您提供全天候的危机处理支持，欢迎您使用热线电话求助。 
 

 
创伤后压力症候群 
无论员工本人经历或是目击了创伤事件─尤其是其中包含实际上、或极可能发生

的死亡或受伤─他/她很可能会有不寻常的强烈情绪反应。很重要的一点是我们要了

解，这是一种对非比寻常创伤事件的寻常的反应。 
这些反应在创伤事件的当时或稍后，会多多少少影响我们日常生活的的功能，可

能在事件后立即反应、或是在几小时、几天之后，有些人则在数周或数月之后才浮现

出所受到的影响。 
视事件的严重程度不同，这些压力反应可能持续几天、几个月或更久。若是提供

合适的专业支持，创伤反应会在较短的时间内平顺地过去，此时寻求专业人员的协助

相当重要，寻求咨询并非意味着软弱或是“你疯了”，因为创伤是一个需要承受极大

冲击的经验，这种冲击超过一个个体可以独自负荷的程度。 
 
常见的压力征兆： 
身体方面常见的可能反应 

 急速或不规则的心跳。 
 呼吸短促，冒汗。 
 血压升高。 
 发抖、晕眩、颤抖，或是焦躁无法安宁。 
 肌肉紧绷。 
 头痛。 
 反胃想吐、胃病，或腹泻。 
 尿频。 
 睡不好，或是时睡时醒。 
 月经周期失去了原先的规律。 
 性方面的改变。 
 失去食欲。 
 疲累。 
 磨牙。 
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情绪压力反应 
 感觉焦虑或忧愁烦恼。 
 感到恐惧想哭。 
 无助感与罪恶感。 
 难以致信、否认、讨价还价。 
 易激动、易生气。 
 情绪变化、沮丧消沉。 
 缺乏情绪上的反应—震惊、麻木。 
 感觉与他人疏离，并且在感情表达上受到限制（例如，无法表达爱或仁

慈）。 
 感到无望、不安全。 

 
感觉与认知 

 对周围环境降低知觉（例如对周围环境感到困惑茫然）。 
 难以集中注意力、健忘、常搞不清楚状况。 
 感到周围的事情似乎不再真实、或感到与自己无关。 
 一再的经历与创伤有关的梦靥、幻想、记忆，或是打扰性的思绪。 
 无法记忆创伤中的某些部分。 
 难以做决定或是解决问题。 
 高度的警觉性，容易为周围的风吹草动所惊吓。 
 对未来没有期望或期望过低（例如不期望职业上的发展、婚姻、生子、或是

一般的寿命）。 
 

行为方面 
 不想跟人群待在一起，想要独处。 
 避免接触会使其想起与创伤经验有关的活动、场所，或人。 
 缺乏或降低了参与各种活动的兴趣。 
 越来越多地指责他人、怀疑他人或做负面评价。 
 抽烟喝酒较之前增加。 
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如何支持家属及亲友 : 

 
许多人的家人或朋友可能被直接影响，你的关心及支持对他们是非常有帮助且是

珍贵的。 
 

你可以如何帮助: 
 

1. 聚精会神地倾听他们 ，请不要论断他们的反应。 
 
2. 请勿劝告他们“你不要再难过”、“你不要这样想”等等，可以告诉他们你对

这件事也很难过、你希望能了解并帮助他们。 
 

3. 请勿试图将他们的经历“大事化小”，不要作虚假的许诺或劝告他们“所有的

事情都会好起来”。 
 
4. 询问他们你可以帮什么忙以让他们感觉到安全，常常当人们经历创伤事件时会

觉得容易受伤，对安全感到不确定。 
 

5. 询问他们还有什么事情是你可以做的，让他们觉得是有帮助的，尽可能是日常

生活所需要的帮助。 
 

6. 如果他们表示需要私人的空间和时间，应对此予以尊重。 
 

7. 试着不要引发他们的愤怒或其它的个人感受。 
 

8. 如果他们的压力症状在一两周内并未好转或更恶化，鼓励受影响的人来寻求天

力亚太额外的专业帮助。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


