












    如果短时间内发生了类似的变化，那
么你可能出现了替代性创伤（vicarious 
traumatization）：“在目击大量残忍、
破坏性场景之后，损害程度超过心理和情
绪的耐受极限，间接导致的各种心理异常
现象。”



         通常来说，这是医护
人员、社工等近距离接近
灾难的人才会出现的情况。
但是现在信息传播太快了，
任何人拿起手机，都会被
信息包围，有种身临其境
的错觉。于是，我们被拽
到情境中，难以抽身。

    同理心强、共情力强的
人，更容易出现替代性创伤。
我们在关注疫情时，也要关
注自己。替代性创伤是我们
在生理和心理上，出现应激
反应，如果再加上不规律的
生活，那么还会影响到我们
的免疫力。



觉察情绪，理解
并接纳情绪

减少信息
输入

放下手机，
正常作息



减少自责，娱乐
不可耻

多表达鼓
励与支持

及时寻求
专业帮助





    

理解他人的无力
那些冲你发脾气，甚至是
咒骂的人，他们可能出现
了替代性创伤，也可能是
被吓坏了，无法觉察是焦
虑和无力。

可能会出现应激反应，感到害
怕、焦虑、生气，甚至噩梦、
失眠。我们可以脆弱、生气，
同时，我们可以尝试，不被情
绪裹挟。接纳自己的情绪，与
情绪相处。

采取“直面”的应对方式，比
如：和家人坦诚地谈论与疾
病有关的信息、主动解决生
病时遇到的生活问题等，知
道的信息越多，你会越有掌
控感。



    

拉一个清单，列出自己最
喜欢做的事情，比如写作、
抱抱玩偶、做饭。沉溺在
负面情绪中时，先做清单
上的事。动起来，情绪慢
慢会得到缓解。

面对患者多表达关心和支持。
保护自己同时，也要照顾患者
的情绪。多谈谈家庭中的生活
趣事，给紧张的心情松松绑。
学会倾听，他们的恐慌和焦虑
需要一个情绪的出口。

日常生活和柔软相处，可以
给家庭成员提供最大的心理
支持。



在此输入您的封面副标题












