
危机支持

创伤事件后的应对之道

有些悲剧涉及令人难以置信的暴力行为，可能令人费解。 
我们会在您需要时随时提供支持。



尽管人们可采用不
同的方式处理创伤， 
                       上提供了
各种资源可供您和亲
朋好友使用
在您最需要的时候，我们的危
机支持中心可提供情绪支持
资源和信息。查找各种主题领
域，包括心理健康、创伤事件、
自然灾害、悲伤和失落、为处于
危机中的青少年提供支持等。

打开电视、拿起报纸或上网，很可能会发现新闻中
充斥着会激发强烈情绪的叙述，如果暴力袭击发生
在离家较近的地方 — 如您所在的社区 — 则可能
更难接受。适应力是妥善处理自己的情绪并让自己
从困境中恢复过来的能力。 

人们对创伤事件的常见反应有 
哪些？
•  激烈的情感。事件结束不久后，您可能会感到震

惊和不知所措。在一段时间内，您可能会紧张、烦
躁或抑郁。可能难以集中思绪、难以集中注意力，
或难以做出决定。

•  生理压力如头痛、头晕和恶心。请留意这些症状，
因为您可能需要就医。

•  突然出现的情绪反应。例如：听到警报器或音量
较大的噪音时可能会引发强烈的情绪、反应或悲
伤情绪。您的睡眠或饮食习惯也可能发生变化。

•  人际关系或家庭关系紧张。您可能会发现自己常
常与亲朋好友争吵。或者，您可能会感到孤僻，倾
向于独处。要试着重新与至少一两名家庭成员或
朋友社交往来。

关于如何在创伤事件后恢复的 
建议
寻求帮助
请与他人分享自己的想法和感受（如果不介意分享
的话）。知道当您需要帮助或获取建议时谁可以支
持您和帮助您。也可以试着写日记。

选择与他人联系的时机
远离媒体可能可以让您有时间专注于重要的事情 
— 如您的健康或压力管理。

改变看问题的角度
试着找到您从负面经历中学到的东西。试着用更宽
广的角度看待事物可能会有所帮助。
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关注自己的感受
不同感受出现时，要承认这些感受。自我意识是学习管理自我感受重要的第一步。

养成健康的习惯
保持充足的睡眠、均衡的饮食并进行体育活动。*

开始惯例活动
恢复按时睡觉和进餐的习惯。 
考虑培养新的爱好或自己喜爱的其它活动。
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此计划不应用于紧急情况或紧急护理需要。如发生紧急情况，请拨打120或前往最近的急诊室。此计划无法取代医生或专业人员的护理。您有特定的健康护理需求、 
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在您需要时提供危机支持
请访问optumeap.com/criticalsupportcenter获取更多危机支持资源和信息。 

如需获取特定的福利信息， 
请访问 LiveWell.Optum.com 并使用您的公司接入代码登录：

如需获取支持，请致电
您的Optum福利可提供来自接受过专业训练的心理健康专家的支持，
以帮助那些不知所措、抑郁或寻求答案的人。

http://optumeap.com/criticalsupportcenter
LiveWell.Optum.com
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