
如何帮助患者应对 PTSD

关键支持

当一个人经历或目睹战争等可怕事件时，他们会感知到自己或他人处于极度危险之中，
从而有患上创伤后应激障碍 (Post-traumatic Stress Disorder，PTSD) 的风险。当某人
患有创伤后应激障碍时，它会改变患者本人以及关心他们的人的生活。

创伤后应激障碍是一种心理健康状况，是一项人人都有可能面临的挑战。这并不是软弱的表现，而且这种情
况也并不罕见。全球约有 3.54 亿成年战争幸存者正与创伤后应激障碍和/或重度抑郁症作斗争。*

创伤后应激障碍的症状可能包括闪回、噩梦和严重焦虑，以及对事件产生无法控制的想法。这些症状可能不
会随着时间的推移而消失，并且会使日常生活（包括工作或人际关系）变得非常困难。患有创伤后应激障碍
的人可能会行为异常，容易生气，或者不想做以前喜欢做的事情，或发生其他潜在变化。

作为关心他们的人，您可能会对所看到的变化感到害怕和沮丧。您也许会对正在发生的事情感到愤怒，或者
怀疑这个人能否会康复。这些感受和担忧很常见。

了解创伤后应激障碍非常重要，这样您才能理解它发生的原因、如何治疗以及您可以做些什么来帮助他们。

症状可能在个人目睹或经历可怕事件后迅速显现，也可能在数月或数年后才会出现。创伤后应激障碍可
引起不同类型的症状，这些症状会随时间变化，而且会因人而异。症状通常分为四种类型：1) 侵入性记
忆，2) 回避，3) 思维和心情的负面变化，4) 身体和情绪反应方面的变化。例如，这个人可能会：
• 感觉自己正在通过倒叙、噩梦或非常真实的记忆重温事件本身
• 远离那些会触发他们想起创伤事件的地方、物体或人
• 为创伤责怪自己，或难以回溯记忆，或觉得世界充满危险
• 感到非常不安，仿佛身处险境，或者经常感到愤怒或紧张

体征和症状

* National Library of Medicine, Institute of Psychology, University of Münster, Münster, Germany. The prevalence of PTSD and major depression in the global population of adult war survivors: 
a meta-analytically informed estimate in absolute numbers. ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6394282。访问日期：2022 年 4 月 20 日。

https://ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6394282/
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对于 6 岁及以下的儿童，他们的体征和症状还可能有：
• 通过游戏再现创伤事件或其细节场景
• 可怕的梦境，可能与创伤事件有关，也可能无关

创伤后应激障碍带来的压力可能会导致其他问题，如抑郁或酗酒或吸毒。

请注意：虽然导致创伤后应激障碍的许多因素不受个人控制，但在创伤后应激障碍症状出现后接受有
效的治疗对于减轻症状和改善其日常行为而言至关重要。

如何提供帮助

您可能会感到无助，但您可以做很多事情。您可以通过以下方式提供帮助：
• 尽量多了解创伤后应激障碍。了解创伤后应激障碍如何影响人们，可能有助于您理解个人正在经历的

事情，并能更好地应对。
• 告诉他们您愿意倾听，但如果他们不想表达，您也表示理解。
• 一起策划活动，比如吃晚餐或玩游戏。
• 一起散步、骑自行车或做一些其他体育活动，能有效激发体内的自然 

“愉悦”的荷尔蒙，并有助于清醒头脑。
• 鼓励与亲人联系。支持系统将帮助个人度过艰难的变故和紧张的时刻。
• 主动陪同患者参加支持小组或去看医生。您可以帮助跟踪预约并提供支持。

这个人可能不想要您的帮助。如果发生这种情况，请记住，回避倾向可能是创伤后应激障碍的症状。孤
僻的人可能不想说话、不想参加集体活动、不想和其他人相处。给对方一些空间，但告诉他们您随时可
以提供帮助。

人可能会对很多事情感到愤怒。面对创伤时，感到愤怒是人之常情，但这种情绪可能会损害人际关系，
并妨碍我们清晰思考。愤怒还会令人恐惧。当愤怒演变为暴力行为或虐待时，将构成危险。立即前往安
全的地方并呼救。确保孩子们也处于安全的地方。

和愤怒的人交谈并不容易。您可以做的一件事是设置超时系统。这有助于您在生气时候找到恰当的表
达方式。以下是具体的方法：
• 约定任何一方可以随时要求暂停。
• 约定当有人要求暂停时，讨论必须立即停止。
• 决定好用什么信号表示您想要暂停。这个信号可以是您说的一个词，也可以是手势。
• 同意告诉对方在休息期间您会在哪里以及会做什么。告诉对方您什么时候回来。

休息期间，不要关注自己的愤怒情绪，而是要冷静地思考如何讨论并解决问题。

回来后：
• 轮流谈论问题的解决方案。聆听时不要打断对方。
• 以“我”开头陈述，例如“我认为”或“我感觉”。以“你”开头陈述，可能会听起来带有指责。
• 对彼此的想法持开放态度。不要互相批评。
• 专注于你们都认为可行的事情。你们很可能都会有好主意。
• 共同商定将使用的解决方案。

应对愤怒或暴力行为
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如果您和创伤后应激障碍患者难以谈论感受、担忧和日常问题，您可以尝试以下更好的沟通方法：
• 清楚并切中要点。
• 保持乐观。责备和消极的言论对解决问题没有帮助。
• 认真倾听。不要争论或者打断他人。重复您听到的内容，确保自己能理解，如果需要了解更多信息，

可以提出问题。
• 用语言表达您的感受。除非您清楚自己的感受，否则对方可能不知道您感到悲伤或沮丧。
• 帮助他们用语言表达感受。问他们：“你生气了吗？你伤心吗？你在担心吗？”
• 询问您可以提供什么帮助。
• 除非有人问您，否则不要给出建议。

改善沟通

变化会带来压力。照顾好自己可以帮助您更轻松地应对和维护自己的健康和幸福：
• 提醒自己没有人知道全部答案。有时感到无助是正常的。
• 如果事情进展缓慢，不要感到难过。您无法改变任何人。人必须改变自己。
• 不要放弃外面的世界。腾出时间从事您喜欢的活动和爱好。继续与朋友会面。
• 花些时间独处。找一个安静的地方，整理思绪并“充电”。
• 记住美好的事物。人们很容易因忧虑和压力而陷入困境。但不要忘记观察生活，要庆祝生活中的美

好事物，无论是已经发生的，还是当下在发生的。

关爱自己

在困难时期，生活中有可以依靠的人很重要。这些人可以支持您。他们可以帮助您处理日常事务，例如
接送孩子上学，或者关心理解您。向亲人、支持小组和组织以及医疗保健专业人士寻求帮助。

获得支持
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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
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