
关键支持

•	 创伤是会影响我们日常生活的突发事件。

•	 您可能会感到无助、悲伤、愤怒或内疚，并会出现头痛或食欲不振等身体症状。

•	 有效地关爱自己和获得他人的支持有助于您应对创伤。

概览

应对创伤

创伤是突发事件，它会极大地影响我们的日常生活，并改变我们看待世界的方式。创伤可能包括关系亲密
的家庭成员生病、出车祸、遭遇袭击或其他威胁事件。发生超出“正常”人类经验范围的事件后，感到震惊
和有些痛苦都是正常的。请记住，“不正常”的是所发生的情况，而不是您自身。

预期结果

通常，在发生事件后，您可能会出现以下感受和症状：

•	 无助——您可能会感到自己不再能掌控自己的生活或感情。您可能会反复回忆起该事件，并感到无法
控制自己的思绪。

•	 悲伤——您可能经常感到想哭。

•	 愤怒——您可能会对所发生的事情感到愤怒，也会对那些促成或未能阻止此事的因素感到愤慨。这可
能伴随着一种被冤枉的感觉，或者觉得别人并没有真正理解您。

•	 内疚——您可能会因为自己做过或没做过的事情而感到内疚，或者因为与事件中其他受影响更严重的
人相比，自己处境相对较好而内疚。

对创伤的情绪反应



关键支持

事件结束后，您可能会出现以下身体反应：

•	 持续紧张、头痛和肌肉疼痛

•	 不安

•	 注意力不集中——例如，频繁犯错、需要花更长时间完成日常任务，或更频繁地做白日梦

•	 感觉“迷糊”且麻木

•	 失眠——您可能会注意到您的正常睡眠习惯发生变化，例如入睡困难、清晨醒来或做噩梦

•	 气味和噪音可能会触发您回想起创伤事件

•	 过度紧张，包括对巨大噪音或突然动作反应敏感，尤其是当它们让您想起创伤事件本身时

•	 食欲不振

创伤引起的身体反应

您可能还会注意到以下行为的变化：

•	 害怕回到发生创伤事件的地方

•	 想要孤立自己并避免与其他人交谈

•	 对提醒您想到创伤事件的事物很敏感，回避媒体报道或其他让您想起该事件的事情

•	 对以前喜欢做的事情或社交失去兴趣

•	 性欲变化

•	 对日常生活失去兴趣

•	 对自己的信心下降，对自己应对能力的信心下降

•	 更加烦躁

•	 可能会出现饮酒量增多的倾向

创伤引起的行为反应

•	 提醒自己，发生创伤事件后有这样的感觉都是正常的。

•	 与其他受到影响并有过类似经历的人谈论该事件。

•	 与亲密的朋友和亲戚讨论与该事件有关的情况和情绪。

•	 请注意不要过量饮酒，这很容易失控。

•	 请注意，过度活动有时会适得其反，因为它可能会让您忽视自己真正需要的帮助。

•	 请注意，有时与家人之外的、懂得如何在危机时刻提供帮助的人交流会很有帮助，例如，您的全科医生 
、教会或信仰团体的朋友，或是当地的受害者援助计划。

如果一个月或更长时间后，您的反应变得更糟，没有好转，您可能需要寻求帮助。例如：

•	 您感觉无法体验幸福、快乐、爱和其他积极情绪

您能做些什么？
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•	 您对以前喜欢的事情不再感兴趣

•	 您难以想象未来

•	 您仍然会避开那些让您想起该事件的地方和人

•	 您仍然会做噩梦、睡眠不佳和/或有其他形式的压力和焦虑

•	 您的人际关系似乎出现严重问题，或者出现性问题

•	 您在事件结束后仍然吸烟或酗酒

•	 您的工作表现受到影响

•	 您作为帮手感到“精疲力竭”

有些症状可能看起来不那么重要，但很可能与创伤事件有关。例如：

•	 您发现自己一反常态，变得越来越愤怒或会情绪爆发

•	 您发现自己无法集中注意力，需要更加努力才能完成任务

•	 您发现自己变得健忘、心不在焉

•	 您感到异乎寻常的身体疼痛、酸疼或变得笨手笨脚

•	 您发现与人相处越来越困难，并且想呆在感觉“安全”的地方

•	 事件发生后您发现自己缺乏信心或自尊

•	 专注于休息和放松需求——舒缓活动有助于精神和身体恢复。

•	 与您最亲近的人保持联系。许多人在经历创伤后都会感到孤独，保持联系有助于避免这种孤独感。

•	 尽可能尝试恢复正常生活。

•	 尽量不要完全回避那些记忆，因为完全回避经历和记忆可能有损于康复过程。

•	 与他人分享您的感受。

•	 在做一些需要集中注意力的事情时要小心，例如开车和做家务。

•	 请记住这只是暂时的——随着时间的推移，大多数人都会完全康复。

如果您有这些症状，请向您的全科医生或该计划寻求建议。

一般建议
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在您需要时为您提供关键支持 
请访问 optumwellbeing.com/criticalsupportcenter，获取更多关键支持
资源和信息。

本计划不得用于紧急情况或急症护理需求。紧急情况下，请拨打当地的紧急服务电话或前往最近的急救室。本计划不能替代医生或专业人士的医疗护理。本计划及其组成部分可能无
法在所有地区提供，并且可能适用保险责任豁免和限制条款。
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