
應對戰爭和衝突

關鍵支援

談論戰爭或戰爭對忍受或觀察戰爭的人們造成的影響並不容易。戰爭會帶給人
們情感上和心理上的創傷，並且會讓人們面對許多不同的恐怖、震驚和不安的事
件。無論具體事件或情況是什麼，一個人感到越深的痛苦或不安，事件就越有可
能造成創傷。

許多經歷創傷的人都會經歷一段不可預測的情緒、回想、嚴重焦慮、對事件無法控制的想法以及疲
勞、頭痛或噁心等身體症狀的時期。對許多人來說，這些症狀會逐漸開始減輕。然而，其他人會忍
受，使日常生活變得困難。

在過去10 年經歷過戰爭或其他衝突的人中，估計有22% 的人患有憂鬱症、焦慮症、創傷後壓力症
候群、躁鬱症或精神分裂症，5% 的人患有嚴重的這些精神健康障礙。1創傷也會增加慢性病（例如
心臟病、糖尿病和癌症）和社會問題（例如貧窮、犯罪和暴力）的風險。2

遺憾的是，隨著這些風險的增加，隨之而來的是一個艱難的現實：在人道主義和衝突環境中，獲得
優質和負擔得起的護理往往受到限制。 3

考慮到這一點，本文提供了創傷如何表現的指導，以及一些緩解症狀的自我照顧方法。雖然創傷對
每個人的影響不同，但建立復原力可以幫助人們在短期和一生中更容易調整和發揮作用。



對於經歷過創傷的人來說，幾乎每一天都有某種東西會觸發回想，例如氣味、聲音、聲音和圖
像。在那些時刻，人們會感受到他們在創傷事件中感受到的情緒和身體上的痛苦。透過了解
他們正在經歷的事情，他們可以學會更好地管理和控制潛在的觸發因素。

例如，他們可能會意識到，觀看正在進行的戰爭的新聞片段或聽到他人遭受虐待的細節可能
會引發他們自己經歷的回想，因此可能要決定限制接觸新聞，並要求其他倖存者不要與他們
分享他們經歷的細節。

對創傷的另一種常見反應是沉溺於消極想法或反覆想起經歷。在這些情況下，人們可能會感
覺自己變得越來越情緒化，例如感到焦慮、緊張、憤怒、悲傷、壓力或其他強烈的情緒。

在這種情況下，人們可以識別自己正在反芻性思考，並提醒自己，雖然想法可以隨意出現，但
他們可以透過採取措施管理這些想法來重新掌握控制權。例如，有意識地思考正在發生的事
情及其原因可以幫助他們轉移注意力並停止循環。這還可以幫助深呼吸讓自己平靜下來，然
後重新專注於當下正在發生的事情並重新調整方向。對自己的身體進行心理掃描也可以有
助於停止思考模式並專注於當下。例如，如果他們發現自己的脖子和肩膀緊張，可以慢慢轉
動肩膀，輕輕地左右傾斜頭部以緩解緊張。

如果他們感到緊張的能量激增，例如情緒高漲、心率加快等，快走或練習瑜伽或冥想可能有
助於釋放緊張的能量。

目標是找到一種方法讓自己平靜下來並重新控制自己的情緒。雖然他們無法控制腦海中是
否出現某個想法，但他們可以試著控制自己對出現的痛苦想法和情緒的反應。

您和您所愛的人可以在 
以下位置獲得各種資源： 
optumwellbeing.com

我們的關鍵支援中心在您最需要的時
候提供情感支持資源和資訊。尋找各
種主題領域，包括心理健康、創傷事
件、自然災害、悲傷和失落、支援危機
中的青少年等等。
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https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/zh-TW
https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/zh-TW


除了尋找目前幫助自己的方法之外，人們還可以努力增強整體韌性以幫助自己度過今天以及明
天發生的任何事情。為此，心理學家通常指出四個關鍵要素——聯繫、健康、目標和健康思維——
來培養韌性。

• 聯繫。有時經歷創傷會讓人們想要孤立自己並退縮。但人們應該提醒自己，經歷創傷和出現心
理健康問題並不是軟弱或罕見現象的表現，並且不必獨自經歷這些問題。與其他人保持聯繫並
接受支援非常重要，包括那些可能試圖從核心圈子之外幫助他們的人的支援。加入支援小組（
例如創傷倖存者的支援小組）也很有幫助，可以有助於他們的康復過程。

• 健康。 實行自我保健可以幫助人們在身體、精神和情緒上變得更堅強且感覺更有力。了解每個
人的情況和情況不同，尤其是在不安全和不確定的時期，個人應盡力照顧自己的整體健康和福
祉，包括限制接觸觸發因素，並避免使用酒精、毒品和菸草作為應對機制。

• 目標。 幫助他人可幫助自己感到被賦予力量並增強他們的使命感和希望。根據具體情況，人們
可以考慮採取各種方法來做到這一點，例如幫助有需要的朋友、為人道主義組織做志工或幫助
其他倖存者或其寄宿家庭完成日常任務和家務。此外，他們還可以透過思考自己在生活中克服
的挑戰和所取得的成就來培養正向的自我形象。

• 健康思維。 在特別困難的時期，許多人從識別和學習接受他們控制範圍內和不控制範圍的事情
中受益。當新的挑戰出現時，人們應該盡最大努力將這些挑戰放在更廣闊的背景下，著眼長遠，
記住他們過去面臨和克服的挑戰。這有助於提供觀點，並可以作為積極的試金石；儘管目前的
情況如何，挑戰仍然可以克服，他們的生活可以再次感覺良好。這可以幫助恢復個人的希望，從
而增強復原力。

雖然導致創傷後壓力症候群 (PTSD) 的許多因素不受個人控制，但在 PTSD 症狀出現後獲得有效
的治療對於減輕症狀和改善其日常功能至關重要。如果症狀持續超過一個月和/或惡化，應諮詢醫
療或精神健康保健專業人員，或聯絡可以將他們與心理健康服務聯繫起來的支援團體或組織。
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本計劃不應用於緊急或急症護理需求。若發生緊急狀況，請撥打當地的緊急服務電話號碼或前往最近的門診和急診室。本計劃不能替代醫生或專業人士的護理。本計劃及其組成部份
可能並非在所有地點都可用，並且可能適用承保範圍排除和限制。 
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均為其各自所有者財產的商標或註冊商標。由於我們不斷改進我們的產品和服務，Optum 保
留更改規格的權利，恕不另行通知。Optum 是平等就業機會僱主。 
© 2024 Optum。版權所有。WF12062251 143829-022024 OHC
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當您需要時獲得關鍵支援 
請瀏覽 optumwellbeing.com 以獲取更多關鍵支援資源和資訊。

要獲得特定福利資訊 
請瀏覽 livewell.optum.com 並使用您的存取代碼登入：  

致電尋求支援 

https://optumwellbeing.com/newthismonth/zh-TW
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