關於創傷後壓力症

造成心理創傷之狀態 
不論是親身經歷災難的倖存者，協助救災的救難人員，或經由媒體觀看災難的一般民眾，災難事件可能對他們造成下列傷害，導致其心理創傷： 
· 生命威脅或是身體傷害 
· 暴露於明顯之死亡及身體傷害 

· 激烈之環境破壞 

· 失去家庭、價值觀、鄰居、以及社區 

· 失去和親密關係之支持及溝通 

· 強烈之情緒傷害 

· 強烈之暴露於危險 
災難帶來之心理影響 
絕大多數災難之倖存者、搜救者及照顧者都會經歷一定之壓力，這些壓力會一般持續數天到數星期，可能造成以下之影響： 
· 情緒影響：震驚、恐懼、悲傷、生氣、罪惡、羞恥、無力、無助、無望、麻木、空虛、以及喪失快樂及愛之能力 
· 認知影響：困惑、猶豫、無法集中注意、記憶力喪失、不想要之回憶、自責 

· 身體影響：疲倦、失眠、身體疼痛、身體緊張、心悸、噁心、食慾改變、性慾改變 

· 人際影響：無法信任、無法親密、失控、覺得被拒絕、被放棄、退縮、工作問題、學校問題 

誰會容易有創傷後壓力症候群 
災難會誘發出每個人之前存在記憶中之創傷經驗，也會強化目前存在的所有社會、經濟、心理及醫療問題；而有某些人比起一般人更容易有創傷後壓力症候群，如： 
· 曾有其他創傷 
· 慢性身體或是心理疾病 

· 長期貧窮、失業、無家 

· 最近有重大生活事件及壓力 

●親友可幫的忙

1. 傾聽受災者的情緒，能用話語把情緒說出來是最好的復原良藥，不要急著給建議，而讓他無法把情緒說完。 

2. 尊重他復原的步伐。不急著要他恢復情緒。 

3. 旁人對受災者的情緒有所瞭解及接受。 

4. 提供安全協助（包括住所、資源、資訊），尤其災後有許多實際問題要處理，可幫忙收集資訊。 

5. 鼓勵受災者表達自己的需要、情緒，成為復原的發起者。 

6. 協助受災者評估問題，找出適當解決方式。 

7. 協助親友避免過度反應，如躁動、自傷行為、酗酒等，若出現這些情況，協助找專業人員處理。

（這些建議不見得容易做到，若有需要可找專業人員協助。) 

●自己可幫自己的忙

1. 避免、減少或調整壓力源：比如少接觸道聽途說，或刺激的訊息。 

2. 降低緊張度：和有耐性、安全的親友談話，或找心理專業人員協助。 

3. 太過緊張、擔心或失眠時，醫生可用抗焦慮劑、助眠藥來協助你，這只是暫時使用，但可有較快安定的效果。 

4. 做緊急處理的預備：逃生袋、電池、飲水、逃生路線等，多一點準備可讓自己多一份安心。 

5. 這段時間會有很多混淆的情緒及事情要面對，先從最重要、較容易完成的部份著手，不要一次處理太多事。 

6. 不要用酒、毒品。 

7. 不要孤立自己。要多和朋友、親戚、鄰居、同事或各種宗教、心理輔導團體的成員保持連繫，和他們談談你的感受。 

8. 規律運動，規律飲食（尤其青菜、水果），規律作息，照顧好身體。注意這段時間免疫力容易變差，小心感冒。 

學習放鬆技巧，如聽音樂或肌肉放鬆技巧（可請心理專業人員教導）。
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