
灾难发生后，政府和救济

组织在减轻受害者和更大

范围社区成员的悲痛方面

起到重要的作用。

人们经常对灾难产生强烈和不愉
快的情感和身体反应。这些反应可能
包括困惑、恐惧、绝望、无助、失
眠、身体疼痛、焦虑、悲痛、震惊、
攻击性、多疑、自责、羞耻感、对宗
教信仰产生怀疑和对自我或他人失去
信心。多种有帮助的干预方法可协助
个人和社区复原。

灾难发生后，政府和救济组织在减轻受害者和更大
范围社区成员的悲痛方面起到重要的作用。确保资源
的公平分配（例如食品、衣物和住宅）和及时获得健
康护理可增强信任感和改善结果。在提供干预和救济
服务时坚持道德原则可增强社区的福祉。

在与受灾难事件影响的个人交往时，国际灾难应对
专家和研究人员一致认为，心理急救（PFA）有助于减
轻痛苦的情感，并降低灾难最初反应造成的进一步伤
害。您的行动和与他人的交往有助于向处于困境的人
提供心理急救，方法是创造和保持 (1) 安全感、(2) 平
和、(3) 与他人紧密联系、(4) 自我效能和 (5) 充满希望
的环境。请考虑以下建议：

应当：

 	 帮助人们满足对食品和住宅的基本需求，并获取紧
急医疗护理。提供有关如何获取这些物品和服务的
重复、简单、准确的信息（安全感）。

 	 倾听愿意分享自己的经历和情感的人说话；请记住
感觉不存在错误或正确之分（平和）。

 	 即使人们表现得很固执，也要表现友善和富有同情
心（平和）。

    提供有关灾难或创伤和救济工作的准确信息。这将
帮助人们理解现状（平和）。

Psychological First Aid  (SCH) (11-2017)

心理急救：
您如何为灾难受害者提供身心健康支持

    帮助人们与朋友或亲人取得 
    联系（紧密联系）。

    尽可能让家人在一起；让孩 
   子与父母或其他近亲在一起 
  （紧密联系）。

    提出切实可行的建议，鼓励人们
自助和满足自身的需求（自我效能）。

 	 指导人们前往可提供政府和非政府服务的地点（充
满希望）。

   如果您得知很快会获得更多的帮助和服务，请在人
们表现出恐惧或担忧时告诉他们（充满希望）。

不应当：

  强迫人们与您分享自己的经历，尤其是极为私密的
细节（可能会减弱平和感）。

  说出简单的安慰话，例如“一切都会好起来的”或 
“至少你是幸存者”（经常会消除平和感）。 

  告诉人们你认为他们现在应当有何种感受、怎样思维
或行事，或他们本应怎样行动（降低自我效能）。

  告诉人们你为什么认为他们会感到痛苦，并列举造
成他们的个人行为或信念的原因（也会降低自我效 
能）。

  作出可能不会兑现的承诺（降低希望）。

  在需要接受服务的人面前批评现有服务或救济活动
（降低希望和平和感）。
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