
創傷是什麼？

創傷是人們對壓力事件產生的反應。創傷的範圍極廣，可能是個人獨有的經歷，也可能是整個社會共同遭

遇的創傷，甚至可能是因為疫情等全球事件所造成。3 

創傷有哪些症狀？

有些人可能會因為創傷事件而有立即反應，有些人也許要過一段時間才會出現反應。4 只是，反應比較慢的

人有可能會被其他人認為是冷血或漠不關心。

可能的症狀包括：2

•	 覺得害怕、悲傷或憂鬱

•	 噁心或頭暈

•	 食慾或睡眠情形改變

•	 抗拒參與日常活動

這些症狀可能會在遇到令人想起創傷事件的人事物時加劇。例如，煙火或催油門聲對於曾經身處於戰場 

中的人可能有觸發作用。或者僅僅是聞到或嚐到什麼便讓人想起自己在聽到或經歷創傷事件的第一瞬間。

症狀也可能因為創傷事件周年時而觸發。

天災 / 自然災害、政治動盪、火災或車禍等重大事故、疫情 … 世界各地各種

災禍不斷發生，創傷往往因此而來。無論自己是否受到壓力事件的直接影響，

但光是在媒體上看到這些災難，或親眼目睹至親好友受到影響，都可能會「摧毀人的安全

感，讓人有種處在危險世界的無助感」。1 您也許會心生恐懼或覺得自己有危險2，或者您也

許感覺麻木、產生疏離感，無法信任其他人。1 更清楚瞭解創傷的內涵 — 以及如何減輕創

傷對生活的影響 — 也許有助於找到前進的力量。

瞭解創傷 — 以及如
何走出創傷 
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管理創傷的實用方法

如果您受到創傷，務必要知道您的感受並非無病呻吟。即使創傷事件與您並非直接相關，仍可能會產生強烈的反應。1 
而且，您的反應可能會和其他經歷創傷事件的人不同。或者，您周遭有些人甚至似乎完全不受創傷事件所影響。您會

有這些感受都是正常的事，而且您在這段期間可以做點什麼好好照顧自己。

不要讓自己和外界隔絕。雖然您現在也許不想和其他人接觸，但自我孤立並非健康的應對方式，反而可能讓壓力持續

更久。5 請家人朋友助您一臂之力。您也許會想找人傾訴，或請他們幫您分攤一些日常生活中會引發壓力的雜務，例

如出門買東西或做家事。5 但如果有些事是您不想談的，不要勉強自己，要讓他們知道。有時候，某些家人朋友儘管

是好意，卻會說出一些話讓您覺得更不舒服。而且，有時您只希望做「正常」的社交活動，不想去談嚴肅的話題。1 

也可以向專人或網上團體尋求幫助。有鑑於疫情仍在，與其他人近距離接觸會有安全風險，網上團體現在是很適合

的選擇。與其他也曾有創傷經歷的人聯繫互動能幫助您療癒。正視自己正在經歷的感覺，提醒自己這些感覺會隨著

時間流逝而改變，還有不要和其他人比較。1

照顧自己 — 身心都要兼顧。避免喝酒用藥，因為這反而會壓抑自己的感覺，無法讓人以健康的方式處理這些情緒。4 
務必要有充足的優質睡眠，因為睡眠太少或睡不好會讓症狀惡化。1 做些運動，即使只是到戶外走走也行，並且找出

能讓自己心情平靜的方法，例如冥想、專心呼吸、藝術或音樂。1,5

掌握最新資訊 — 但要適可而止。倘若創傷事件或後續結果仍在持續中，如果自己無法知道最新情況，也許會覺得

有壓力或感到焦慮。要找到值得信賴的公正新聞來源。而且要留意危機期間常會出現謠言 — 特別是社群媒體上的訊

息。但要避免過度關注相關新聞。一再聽到或看到創傷事件的消息或畫面會讓人難過不安。6

需要時就要求助。大多數人都說自己在創傷事件後三個月內會有所改善。如果您的症狀惡化或持續超過一個月，

便可能是出現創傷後壓力症候群 (PTSD)。2 有些人則是一開始對創傷毫無反應，但最久會在事件過後一年才經歷到 
PTSD。如果您的症狀一直都在，請考慮去看心理治療師。如果第一個月症狀已相當嚴重，或如果後來才有症狀並對

您的感情或工作造成顯著影響，也請尋求協助。2 您的員工幫助計劃可幫助您找到相關資源。 

重新獲得主控權。發生壓力事件時，許多人都會有無助感。想一想該如何能讓自己發揮影響力1，例如去做志工、募

款幫助受創傷事件影響的人，或推動政治改革。請確認自己要募款的事由是合法的，因為發生創傷事件時經常會有

人趁火打劫招搖撞騙。

您在經歷創傷的過程中，要告訴自己需要時間才能慢慢復原。到最後，您的症狀應該會開始

好轉，而且您可能會發現自己越來越不會去想這些事。但如果過了太久仍未改善，或自己的

工作或家庭生活受到衝擊，別忘了尋求幫助。要主動取得援助。


