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了解创伤和创伤事件的作用，帮助防止创伤，缓和和促进个体、组织和社区的恢复，军医大学的项

目，国家的联邦医学院，位于美国马里兰州，百塞斯达 

 

心理急救：你怎样才能在救灾中帮助维护受灾者的心理健康 

 

人们经常体验对灾害的强烈的令人不快的情感和生理

的反应。 反应可以 包括混乱，恐惧，绝望的组合，

一蹶不振，失眠，躯体疼痛，忧虑，怒，哀情，震惊，

侵犯性，疑惑, 内疚，羞辱，动摇的宗教信念和丧失

对自已的或其他人的自信心。 有关灾害问题的国际专

家们和研究员一致同意: 心理急救可能帮助缓和痛苦

的情感并且减少由于对灾害最初的反应导致的进一步

脑功能的伤害。您的行动以及与其他救援工作人员的

互相合作可以提供心理急救以帮助维护受灾者的心理

健康。心理急救营造维持着一个环境具有: (1) 安全，

(2) 镇定，(3) 与其他人互相联络，(4) 增强自身的

处事效率, 并且 (5) 灾民是充满希望的。 

 

应该做的: 

 

• 帮助灾民获得食物和遮风避雨棚的基本的需

要，并且帮助获得紧急情况下需要的治疗。 提

供关于怎样获得这些需要可靠一致的，简单明

了和准确的信息。 (安全) 

• 倾听他们希望分享的故事和情感，并且记住在

那里的倾听方式应该是没有加以任何错误或正

确的评论的。 (镇定) 

• 即使是对很难相处的灾民你也要表示你是友好

和富于同情心的。(镇定) 

• 提供关于灾害的或精神创伤和救援工作的准确

信息。这有助灾民了解情况。 (镇定) 

• 帮助灾民联络朋友或家庭的成员。 (联络性) 

• 每当可能, 努力使孩子与父母或其他的近亲在

一起。(联络性) 

• 提供实用的建议让灾民自己帮助自己。 (增强

自身的处事效率) 

• 引导灾民去为他们自己的需要去努力。 (增强

自身的处事效率) 

• 提供政府救援服务的种类和地点和非政府救援

服务让灾民直接参加到可利用的条件中去进行

援救服务。(充满希望的灾民) 

• 如果你知道有更多援救帮助和服务正在进行途

中你应该向表现出恐惧或忧虑的灾民提醒这些

事态的进展。 (充满希望的灾民) 

• 不应该做的: 

• 不应该施加任何的压力去让灾民与你分享他

们的故事，特别不能打听那些非常个人的细

节。(因为在灾民的心理尚未准备好与你分享

他们的经历和体验的时侯这样做也许会影响

他们情绪稳定的) 

• 不应该给以简单的反复保证例如 “一切将

会好的” 或 “至少你生存了” 。 (象这样

的陈述更倾向于减低情绪的稳定) 

• 不能告诉灾民你认为他们现在应该怎样去感

知, 去思考, 或他们应该怎么去及早行动。

(这减低自身的处事效率) 

• 不应该告诉灾民你认为是因为他们的个人行

为或宗教信仰的原因才导致遭苦受难的。(这

也减低自身的处事效率) 

• 不应该许下不可以兑现的诺言。 (不兑现诺

言减少希望) 

• 不应该在灾民仍然,需要这些服务的时侯在

灾民的面前批评现有的服务或救援活动。 

(这可以减少灾民的希望或减少镇定) 
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上述的文章由李河博士翻译注解, 如果有问

题请联系hli@usuhs.mil


