
《日常生活的应激创伤的善后》

【课程背景】

创伤不仅仅起源于天灾人祸，更多的是来自生活中的常见事件，工作不顺利，家庭不和谐等

因素日积月累，点点滴滴的形成了生活中的创伤事件。

从广义来说，抑郁，焦虑，强迫症，神经症，物质依赖等常见的心理问题都属于创伤后应激

障碍。我们生活在一个处处都是创伤的时代。

所以了解日常生活的应激创伤的善后就变得尤其重要了。

【课程目标】

1. 了解创伤的分类—泰尔分类

2. 明白容易成为创伤人群的特点

3. 创伤后的干预方法

4. 了解那些人容易自杀

5. 降低创伤影响的方法

【课程时间】

1-2天（6h每天）

【课程对象】

心理学爱好者 社会工作者 家长 妇女儿童联合会 居委会工作人员等

【授课方式】

理论讲授 案例展示 实际演练

【课程大纲】



第一章：创伤事件的分类

1. 按来源大致可区别为危及生命的“天灾”与“人祸”，前者如自然灾害（洪灾、火灾、旱灾、

飓风、地震等），后者如空难、交通事故或战争。

2. 家庭内部的对儿童的情感虐待（忽略、照顾不当----如溺爱）所带来的创伤。

3. 与躯体创伤相对应，引起心理创伤的各种因素称为应激源 

第二章：创伤的分类—泰尔分类法

1. Ⅰ型 单纯型：

（1）形成创伤的时间是短暂的,或者是一次性

（2）可以发生在成年期不同的阶段

（3）形成创伤后持续时间不长,一般在 3个月以内

（4）有的自然愈合,有的经过治疗获益,有的可以转化成复杂型心理创伤。

2. Ⅱ型 复合型：

（1）心理创伤形成时间长久,对个体身心影响广泛。

（2）可以发生在儿童和成年期不同的阶段。

（3）一般不会自然愈合。

（4）症状表现复杂多样。

（5）Ⅰ型心理创伤演变成Ⅱ型心理创伤。

第三章：心理创伤的定义

心理创伤在既往常指日常生活中的与精神状态相关的负性影响，常由于躯体伤害或精神事件

所导致，它可以为事件的当事人为载体，但也可能因目睹事件而诱发。

另外,DSM-Ⅴ对引发急性应激障碍和创伤后应激障碍的“创伤性事件”进行新的定义和要求,理

解创伤性事件创伤强度的异乎寻常性时,不仅要关注事件本身的客观性质,而且要意识到创伤



事件对当事人的主观意义。 

第四章：家人可以按下列方式照顾自己及受伤的人

1. 了解急性应激反应和创伤后应激障碍症候群。参加急性应激反应和创伤后应激障碍症候

群的 课程及演说，阅读相关书籍及录像带。 

2. 鼓励幸存者寻求创伤后应激障碍症候群的专业协助。家人可鼓励幸存者接受协助，但不

是逼 迫他去接受;这是一种关怀而不是惩罚。 

3. 寻求家人本身的个人或是家庭咨询。避免本身受到二度之压力，家人本身也需要处理自

我情绪;这也可和幸存者互相鼓励，表示专业协助之重要。

4. 学习压力及愤怒处理。学习压力及愤怒处理的课程，增进沟通及互相照顾的能力。

5. 保持及享受良好之生活。维系正向的人际关系、维持创造性的工作、继续学习并享受闲

暇生 活，这些是走出阴影的必要条件。

第五章：在灾害事件后，哪些人可能是自杀的高危险群?为什么?如何避免悲剧的发生? 

正在经历哀恸历程的人，属于自杀的高危险群(比较一般的人来说，他们的自杀可能性的确是

比较高的，过去有一些的统计报导确实显示如此)。所以对于陪伴者或心理辅导志愿者而言，

自然应该去注意哀恸者自杀的可能性。而另外有一些会使得自杀危险性增加的因素，如当哀

恸者在意外中死去亲人的人数不只一位时，或是哀恸者在遭遇严重的失落之后，因为家庭的

瓦解而缺乏稳定的家庭或社会支持系统时，或是哀恸者长时间的处在自我封闭、与社会严重

的疏离的情况下时，哀恸者会以自杀的方式来结 束自己生命的危险性也会跟着升高。 

第六章：何时该寻求专业心理治疗师的协助? 

如果有以下现象，建议你取得专业心理治疗师的协助:

1、你发现自己有很长的一段时间心情都很乱，感觉有很多的压力、混乱，并且觉得很空虚，

觉得自己快要撑不下去。 



2、在事情发生一个月之后，你还是一直感觉麻木、迟钝，并且要不断的保持忙碌，为的是

让自己不去胡思乱想。 

3、不断地会再想起灾难的事情，睡觉时会做恶梦而惊醒，或是有很多身体上的不舒服。 

4、没有人可以和你讨论你的感受，但你又觉得自己有这个需要。

5、你的工作或人际关系变糟了，让你很不舒服。

6、你又发生了其它的意外。 

7、从灾难发生之后，你抽烟、喝酒、或吃药的量都变得过量。 


