
危急情況援助

培養適應力以應對創傷

情緒和心理創傷可以有多種形式。它可能是由於經歷過一次性事件，例如重大意
外、傷害、攻擊等，或者是一個人生活中持續存在的情況，使他們感到受到威
脅、不安全、不堪重負和/或孤立，這可能是源於童年經歷，例如生活在不穩定
的環境中；性、身體或言語虐待；或疏於照顧。創傷可能是由悲痛事件引起的，
例如親人的突然死亡。
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創傷性事件會影響個人或整個群體。例如，2020 年的新冠疫情給全世界無數人帶
來了憂慮、焦躁和痛苦，因為媒體的頭條新聞不斷追蹤報導疾病傳播和死亡人數的
情況。對有色人種來說，他們在大小事情上持續經歷的許多不同形式的種族歧視會
帶來創傷，這種創傷會表現為種族型創傷壓力，類似於創傷後壓力症候群而威脅到
他們的身心健康。

無論具體事件或情況為何，您感到的痛苦或不安越深，則造成創傷的可能性就
越大。

許多遭逢過創傷的人都會經歷一段不可預知的情緒、往事在記憶中突然重現、嚴重
的焦慮、對事件鑽牛角尖的思維，以及頭痛或噁心等身體症狀。（請注意：如果這
些症狀惡化，持續數月或數年，並影響您的日常生活能力，則您可能患有創傷後壓
力症候群。請向醫生或心理健康專家尋求幫助。）

雖然創傷對每個人的影響不同，但培養適應力有助於在短期和一生中從容應對逆境
而可過正常的生活。

管理您能掌控的觸發點
對於經歷過創傷的人來說，無時無刻都很容易被味道、聲響、聲音、影像等刺激勾
起痛苦的回憶。在這種時候，當事者彷彿再次經歷創傷事件發生時情緒和身體上的
痛楚。瞭解您所經歷的情緒讓您可有效管理和控制潛在的觸發點。

例如，奧運金牌體操運動員阿里萊斯曼 (Aly Raisman) 曾經經歷過性虐待，同時也
是「打擊虐待兒童」組織的代言人。在某次訪談中，她公開談論要學習如何限制接
觸到觸發點，例如，當有人在路上遇到她，就會告訴她，他們非常欽佩她的毅力和
她所支持的公益 理想；然後對方就開始訴說自己遭遇到的性虐待經歷。雖然她想
支持他們，但她也知道聽到他們虐待細節會讓她回憶起自己的經歷，所以她要求他
們不要告訴她細節。

對創傷的另一種常見反應是對消極想法鑽牛角尖，以及反覆回想到當時的經歷。在
這些情況中，您可能會感到自己變得越來越情緒化，例如感到焦慮、緊張、憤怒、
悲傷、壓力或其他強烈情緒。

確認自己正在「反芻」當時的記憶並提醒自己，雖然這種想法可以隨意出現，但您
可以採取有效方法管理它們，以取回主控權。想辦法思考當下發生的情況以及原
因，這將有助於轉移您的注意力並停止惡性循環。深呼吸以平靜自己的情緒，然後
重新將注意力集中在當下的情況並重新調整方向。對您的身體進行心理掃描。例
如，如果您發現您的脖子和肩膀突然變緊，請慢慢轉動您的肩膀並輕輕地將頭左右
轉動以緩解緊張。

如果您突然感到湧入緊張情緒，例如情緒高漲、心跳加快等，請考慮快步疾走或練
習瑜珈或冥想來釋放這種情緒。使用 Sanvello 等自助應用程式可以幫助您渡過艱難
時刻。

我們的目標是找到一種讓自己平靜下來並重新控制情緒的方法。雖然您無法控制會
進入您腦海的思緒，但您可以控制您對思緒的反應以及思緒所喚起的情緒。

創傷
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控制您能掌控的事項

除了想辦法在情緒出現時控制情緒之外，您還可以培養整體的適應力，以幫助您渡
過 – 以及明天會出現的任何情況。為了培養應變能力，心理學家通常指出四個關鍵
組成部分，即保持聯絡、健康、目的和健康思維以培養適應力。

•	保持聯絡 – 有時創傷經驗會讓人想要自我孤立並退縮。但重要的是要記住您並不
孤單，並與關心您的人保持聯絡。讓富有同情心的親人為您提供情感支持。此
外，考慮加入創傷受害人支持團體，以幫助您邁向康復。

•	身心健康 – 實行自我照顧將幫助您在身體、心理和情感上變得更強健。促進身心
健康可以簡單到只要規律運動、充足睡眠、均衡飲食和做自己喜歡的事情等等。
此外，限制自己接觸到已確定會觸發的觸發因素。

•	使命感。幫助他人可以讓您感到自身的力量並增強您的使命感。請考慮培養使命
感的方法，例如為您關心的組織擔任義工或幫助朋友完成計劃。制定切合實際的
目標並採取實現這些目標的步驟來增強自己的能力。此外，可思考您克服的挑戰
和達到的成就來培養正面的自我形象。

•	健康的思維 – 努力保持積極的態度。識別自己可掌控及無法掌控的情況並接受事
實。控制您能掌控的事物，對於無法掌控的事物請勿堅持，而是要放下。隨著新
挑戰的出現，請將這些無法掌控的事物以更長遠的觀點、更寬廣的視野看待，並
且請記住您曾經如何面對和克服其他挑戰。記住生活中的美好事物，並期待更多
美好的事情發生。這有助於樂觀看待未來，因此讓您感到更快樂、工作更有效率
和更強的適應力。

尋求專業協助
這些只是為了培養您的心理健康和整體健康可以考慮採取的一些行動，並培養適應
力。專業的心理健康專家可以幫助您制定適合您獨特需求和情況的康復計劃。

創傷
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急診或緊急護理需求不適用本計劃。如有緊急情況，請撥打您所在國家/地區的緊急救難專線或前往最近的急診室。此計劃無法取代醫生或專業人員的護理。對於特定健康
護理需要、治療或藥物，請諮詢您的臨床醫師。因為可能會有利益衝突，如果問題可能涉及對 Optum、其附屬機構或來電者直接或間接透過其取得相關服務的任何實體 
（例如僱主或健保計劃）採取法律行動，便不會提供法律諮詢。此計劃和其內容未必在各州或向所有規模的團體提供並可能會有變更。可能會有不予承保和限制承保規定。  

Optum® 是 Optum, Inc. 在美國和其他司法管轄區的註冊商標。所有其他品牌或產品名稱都是各財產所有的商標或註冊商標。Optum 為實行平等機會的僱主。
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在您需要時提供危急情況援助
請造訪 optumeap.com/criticalsupportcenter 取得更多關於危急情況援助資源和 
資訊。 
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