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灾难会给受灾难影响的个人、家
庭和社区带来一连串的影响。这些灾
难通常会触发人们的恐惧、困惑、悲
痛、无助、焦虑、愤怒、自责感，甚
至会削弱人们对自我或他人的信心。
各种有帮助的干预方法可协助个人和
社区恢复。 

灾难发生后，政府和救济组织在减
轻受害者和更大范围社区成员的悲痛
方面起到重要的作用。确保资源（例如食品、衣物和住宅）
公平分配和及时获得健康护理可增强信任感和改善结果。在
提供干预和救济服务时坚持道德原则可增强社区的安康。

在与受灾难事件影响的个人交往时，国际灾难应对专家
和研究人员一致认为，心理急救（PFA）有助于减轻痛苦的
情感，并降低灾难最初反应造成的进一步伤害。你的行动
和与他人的交往有助于向处于困境的人提供心理急救，方
法是创造和保持 (1) 安全、(2) 平和、(3) 与他人紧密联
系、(4) 自我效能以及 (5) 充满希望的环境。请考虑以下
建议：

应当：

  帮助人们满足对食品和住宅的基本需求，并获取紧急医
疗护理。提供有关如何获取这些物品和服务的简单和准
确的信息（安全）。

  倾听愿意分享自己的经历和情感的人说话；请记住不存
在错误或正确的感觉（平和）。

  即使人们表现得很固执，也要表现友善和富有同情心
（平和）。

  继续提供有关灾难或创伤和救济工作的准确信息。这将
帮助人们理解现状（平和）。

  帮助人们与朋友或亲人取得联系（紧密联系）。

 尽可能让家人在一起；让孩子与父母或其他近亲在一起
（紧密联系）。

 提出切实可行的建议，鼓励人们自助和满足自身的需求
（自我效能）。

 指导人们前往可提供政府和非政府服务的地点（充满希
望）。

  如果你得知很快会获得更多的帮助和服务，请在人们表
现出恐惧或担忧时告诉他们（充满希望）。

不应当：

 强迫人们与你分享自己的经历，
尤其是极为私密的细节（可能会
减弱平和感）。

 说出简单的安慰话，例如“一切
都会好起来的”或“至少你是幸
存者”（经常会消除平和感）。

 告诉人们你认为他们现在应当有
何种感受、怎样思维或行事，或他们本应怎样行动（降
低自我效能）。 

 告诉人们你为什么认为他们会感到痛苦，并列举造成他
们的个人行为或信念的原因（也会降低自我效能）。

 作出可能不会兑现的承诺（降低希望）。

  在需要接受服务的人面前批评现有服务或救济活动（降
低希望和平和感）。

我一切都很好，我应当怎样帮助别人？

  经常查看朋友和邻居的状况，尤其是那些可能需要帮助
的人。

  捐赠食品或捐款或付出时间。

  想办法帮助其他人自助。

  了解和结识住在周围的人，与他们一起重建家园。

怎样跟我的孩子谈论有关灾难的事情？

  孩子可能不明白发生了什么事，并可能担心还会再发生
同样的事。他们可能担心自己的家人、朋友或宠物的安
全。

  倾听孩子诉说，注意他们的言行。留意他们是否出现睡
眠问题、烦躁不安、悲伤、愤怒、担忧、学业问题、无
法集中注意力听课和无法完成功课。

  告诉孩子不仅是他们会出现这些问题，并给予他们谈论
所发生事情的机会。简单、诚实地回答他们的问题，告
诉他们为保证每一个人的安全正在采取的措施。

  保持日常生活作息安排、活动和规律，提出明确的期
待、一致的规定、及时给予反馈、减少不必要的变化。

  开展一些与灾难事件无关的活动，帮助孩子放松，减轻
危机感。
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    为防止造成进一步创伤，限制孩子看电视、上网或使用
其他形式媒体的机会，这些媒体会显示令人不安的灾难
事件场景。

    帮助孩子与自己的学校和朋友保持联系。告诉孩子他们
可以如何帮助他人和发挥自己的长处，并布置简单的 
“可行”任务。

    注意自己的想法、情感和反应，因为孩子会观察你对灾
难的反应，从而影响他们的应对方法和行为。
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