
我如何對待自己的感情我如何對待自己的感情我如何對待自己的感情我如何對待自己的感情  
 
災害給 實生活造成突然的改變 在世界貿易中心和五角大樓遭受襲擊之後 成千上萬的人面臨著

失去所愛的人的 實  包括失去配偶 子女 親屬 朋友和鄰居  
 對於世界上透過媒體報導瞭解這一悲劇的人來說 這意味著失去安全感 對於那些經歷過各種軍

事行動的人來說 俄克拉荷馬城爆炸事件 世界貿易中心的第一次爆炸事件及這次災難使他們重新

喚起那些過去的記憶和情感  
 本手冊中的資料是為了幫助您認識那些您可能會經歷的情感 感受和身體癥候 並為您提供一些可

用來減輕精神負擔和愈合過程的方法 請記住 下面列出的都是對 常事件非常正常的反應  
 
常見反應常見反應常見反應常見反應 
 
• 震驚震驚震驚震驚 麻木及不相信麻木及不相信麻木及不相信麻木及不相信會發生這樣的事情  
 
• 恐懼恐懼恐懼恐懼 對個人安全 親人安全及整個國家安全受到威脅而 生的恐懼 以及對火災和警官 搜尋與

救援人員的安全的恐懼  
 
• 憂傷憂傷憂傷憂傷 對所有遇難喪生的人所 生的悲痛 對那些必須參加災後處理工作的人所 生的憂傷 而且

很多人對過去失去親人而曾經 生過的悲痛會重新出 這些重新出 的悲痛包括對那些在第二次

世界大戰中喪失的親人  即美國上一次受到攻擊的戰爭  以及自那以後對恐怖主義活動或任何其
它類型的暴力事件所採取的任何軍事行動中喪生的親人 需要理解的是 悲痛是此類事件自然帶來

的結果 這種悲痛可能會持續很長時間 特別是在對該事件仍進行各種討論和媒體不斷報導的時

候 我們在電視和廣播中不斷聽到 我們正處於戰爭中 的說法 也加重了這種感受  
 
• 重重重重 痛苦痛苦痛苦痛苦 所有在過去的災難中出 過創傷後精神失調的人都可能由於這次暴力事件而重新出 過

去的癥候 對於那些暴力行為的受害者尤其是這樣 在目前情況下 對於戰爭的受害者更是如此

然而 對於那些家庭暴力和犯罪的受害者也會發生這種情況  
 
• 憤怒和增加對其他人的懷疑憤怒和增加對其他人的懷疑憤怒和增加對其他人的懷疑憤怒和增加對其他人的懷疑 對於劫持飛機的特定族裔會立即感到憤怒 甚至暴怒 這種憤怒和懷

疑可能會迅速擴展到那些被認為是屬于同種文化或同一國際和/或宗教的人的身上 請記住 我們

上不清楚那些策劃和發動這次襲擊的人的身份 而且他們是一些個人 並不代表他們的文化 國家

或信仰  
 
• 內疚感內疚感內疚感內疚感 幸存者可能會感到內疚 會覺得 我為什 活著而其他人卻死了 或是 如果我

時... 相信自己有能力改變結局和發揮影響是人的本性 我們難以詳細災難事件的偶然性 而且我

們對這些事件無法 生影響 幸存者內疚的種類包括  
 

 認為不同的行為可能會改變結局 從世界貿易中心逃生的人可能會覺得他們 時可能做更多

的事來拯救其他人  
 對與死去的人之間生前未解決的問題感到痛苦 在災害發生之前一刻 幸存者轉注於日常工

作 並且對死去的人可能發生過的疏失 不同意見 誤解 爭論或不禮貌的言語而感到內

疚 幸存者常常感到死去的人不知道他或她生前被人愛著  
 



  由於沒有機會去做任何事情而感到內疚和無能為力 這對於 第二受害者 僅透過媒體報

導而瞭解災害的人 和由於無法做任何事來減輕災害影響而感到無能為力的人來說是常見的

感受 搜尋和救援人員如果由於找不到幸存者而沒有機會使用他們的專長 也常常會出 這

種感受  
 
• 感情強烈感情強烈感情強烈感情強烈 難以做出決定和難以做出決定和難以做出決定和難以做出決定和/或不能清晰地思考問題或不能清晰地思考問題或不能清晰地思考問題或不能清晰地思考問題 這些強烈的情感可能導致陷入難以解脫的境

地 並且不能做計 也不能從事日常工作  
 
• 暫時性記憶損失暫時性記憶損失暫時性記憶損失暫時性記憶損失 由於過多的報導和資訊 您的短期和長期記憶均可能受到影響 例如 您可能無

法記住姓名或日期 甚至在自己的家裏竟然不能找到您忘記的東西 想不起要做的事情  
 
• 需要與家人連絡需要與家人連絡需要與家人連絡需要與家人連絡 您不僅需要讓所有人知道您平安無恙 而且需要主動與那些您所愛的人及愛您的

人連絡 與支援您的人保持連絡對於控制您的精神負擔十分重要  
 
• 對資訊的需求對資訊的需求對資訊的需求對資訊的需求 每個人都在全神貫注地看電視及收聽無線電廣播 希望聽到找到幸存者的消息 聽

到我們國家已經安全 我們是否知道這次襲擊的幕後策劃者 以及我們每個人是否能夠什 幫助

這是使我們持續高度緊張的主要因素 因為我們的身體或精神一直不能放鬆  
 
• 憂慮憂慮憂慮憂慮 憂慮與恐懼不同 憂慮指的是一般性不安或焦急 就象等候另一隻鞋掉下來一樣  
 
• 抑鬱抑鬱抑鬱抑鬱 抑鬱的特 如下  
  沒有明顯的原因而哭泣  
  失望和感到無能為力  
  情緒低落和煩躁  
  感到沒有希望  
  使您自己與家人 朋友和/或社會活動隔絕  
 
上述任一種或幾種情況可導致您經歷下列身體上的障礙﹕  
  食欲變化和/或消化有問題  
  睡眠有問題 最常見的問題是不能入睡或昏睡不醒 在一定時期還會做惡夢 您還會發 自

己睡覺時間比過去長  
  頭痛  
  更多的過敏 著涼和感冒  
  體重減輕  



您如何能夠幫助自己和他人您如何能夠幫助自己和他人您如何能夠幫助自己和他人您如何能夠幫助自己和他人  
 
• 減少對感情的刺激減少對感情的刺激減少對感情的刺激減少對感情的刺激 觀看電視 聽無線電廣播和閱讀有關災害的報導會刺激您的感情 使您處於高

度憂慮狀態 減少有關災害的 面和聲音的刺激可減少這種憂慮 這可能是此時您能用來幫助自己

的唯一最有效的方法 嘗試僅觀看新聞報導的開頭 即新聞摘要部份 嘗試每兩個 三個或四個小

時這樣做一次  
 
• 將精力集中在積極的事情上將精力集中在積極的事情上將精力集中在積極的事情上將精力集中在積極的事情上 想想那些工作人員的勇氣和 身精神  即警官 消防隊員 EMS及
搜尋和救援人員 醫生 護士和其他醫務工作者 精神保健專業人員  紅十字會和其它志願機構
的工作人員 以及數以千計的自發志願工作者 請記住 這些人來自各種不同的國家 信仰和文

化 他們一直在為那些受到影響的人們不知疲倦地工作  
 
• 認識您自己的感受認識您自己的感受認識您自己的感受認識您自己的感受 瞭解您目前經歷的身體和感情問題與精神緊張有關 認識到這一 有助於您減

輕它們對您的影響 認識這是一種共同的經歷也會有幫助  
 
• 與其他人交流您的感受與其他人交流您的感受與其他人交流您的感受與其他人交流您的感受 要理解全世界有數百萬人有與您相同的感受 這對減輕您的精神負擔有幫

助 還可幫助您認識到其他受害者有與您相同的感受  
 
• 接受其他人的幫助接受其他人的幫助接受其他人的幫助接受其他人的幫助 如果您需要幫助來正確處理您的感受 可與精神健康工作者交談 他們均經過

危機介入方面的訓練 而且知道在這類事件發生之後 這種反應是正常和常見的反應 這並不意味
著您在發 它意味著您對付情感的技巧正在提升  

 
• 對付您的憤怒對付您的憤怒對付您的憤怒對付您的憤怒 不要對您的家人發怒 未平息的憤怒常常會轉變成對配偶或孩子的虐待 而且根本

不是您想做的事 積極的體育活動是對付憤怒的一種方法 例如快步行走 跑步 擦地板或清掃房

屋 如果您想打什 東西的話 可以去打壘球 網球或壁球 也可以去踢橄欖球或足球 如果您在

感到憤怒時不能去做這些事情 可嘗試採用一些減少精神負擔的技巧 例如深呼吸或靜坐 請不要

使您自己的憤怒演變成仇恨  
 
• 與其他人連絡與其他人連絡與其他人連絡與其他人連絡 聆聽其他人的談話 如果您能做到的話 特別去聆聽和關心那些由於與恐怖分子具

有相同國際或宗教而受到責難的人的聲音 他們的悲傷和痛苦可能與您的悲傷和痛苦一樣沉重 而

且他們會有更多的內疚心情 至少不要因為少數人的行為去譴責多數人  
 
• 做一些您喜愛的事情做一些您喜愛的事情做一些您喜愛的事情做一些您喜愛的事情 在可能的時候 花幾分鐘時間去看看窗外的陽光和鮮花 請記住 您仍然是

自由的 而且世界仍然是美 的 歡笑是可以的 事實上對您是有好處的 它會使您感覺更好 而

且不會使人覺得失禮  
  
• 與平常支援您的人保持連絡與平常支援您的人保持連絡與平常支援您的人保持連絡與平常支援您的人保持連絡 與您的宗教/精神領袖 社交團體 鄰居 家人和朋友保持連絡 與

朋友或家人一起居住 這樣您們都可以從這樣的連絡中受益  
 

如果您需要與某人交談如果您需要與某人交談如果您需要與某人交談如果您需要與某人交談 請隨時與您請隨時與您請隨時與您請隨時與您 地的美國紅十字會連絡地的美國紅十字會連絡地的美國紅十字會連絡地的美國紅十字會連絡  
他們將樂於幫助安排您與受過特殊訓練的他們將樂於幫助安排您與受過特殊訓練的他們將樂於幫助安排您與受過特殊訓練的他們將樂於幫助安排您與受過特殊訓練的 

災害精神健康專業人士交談災害精神健康專業人士交談災害精神健康專業人士交談災害精神健康專業人士交談  
 


