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面對重大意外創傷時
如何紓解心理壓力?



意外創傷發生後幾天可能有哪些心
理反應呢?



震驚！！！WHY?



憤怒！ ！ ！

自責…



沮喪/難過…擔心/害怕…



意外創傷後，常常有上述心理反應
是 的， 都會如此。正常 很多人



意外創傷其後幾天可能的心理反應

對於大多數歷經傷害者，重大傷害發生時與之後，可能出現感受：

隨著時間流逝，感受逐漸消失；有時甚至變得更強烈，
影響正常生活 ; 則可能是創傷後壓力反應徵兆。

• 震驚、難以相信傷害會發生!

• 不理解為什麼遇到這傷害?

• 憤怒為什麼傷害會發生?

• 自責自己做錯什麼? 少做什麼? 使自己或他人，遇到傷害

• 悲傷、哭泣

• 害怕傷害會再發生

• 不斷地浮現傷害情景



創傷後壓力反應可能會有哪些困擾呢?



創傷後壓力反應

再度經驗創傷
• 災難情景不斷浮現
• 常夢見災難事件或

其他恐怖事件
• 一旦觸及相關事物，

可能感到極度痛苦

逃避麻木
• 逃避與災難有關的活動、

地點、想法和感受
• 不想與人接觸、不想參

加活動

過度警覺
• 持續很焦慮
• 易被驚嚇或激怒
• 不易專心、注意力難集中
• 難入眠

其他
• 常出現頭痛、胃痛、

腹瀉、心跳、加速冒
汗等生理反應

• 想到傷害自己



如何紓解意外創傷後的心理壓力呢?



如何紓解重大傷害後的心理壓力?

說出想法和感受

找人傾吐或撥打心理支持專
線，如衛福部安心專線 1925

書寫心情

五感安撫、想像放鬆活動 恢復每日例行生活活動
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尋求專業協助 化危機為轉機
相信任何事情都有
正面的意義

5 6

轉移注意力，利用五感（聽、看、聞、
觸、味）和想像活動安撫心情

如聽音樂、唱歌、算術、數方塊、想
像放鬆等

可增加愉快感與成就感活動

找專業醫生、臨床心理師或
諮商心理師會談，及早改善
創傷反應

以文字抒發心情，
若允許,可寫三件感恩的事
(Seligman,2005)



家人出遊發生意外車禍，失去女兒
心理學家 Lucy Hone
走出創傷後，建議強化心理韌性三法

方法一：人生並不完美，有缺憾、災難是正常

方法二：多注意週遭好事，不要被壞事吞噬心思
改變我們能夠去改變的；接受我們不能改變的

方法三：捫心自問：
「我正在做什麽？這是在幫自己？還是害自己？」
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Do you have any questions?

Thanks!
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