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摘C要!随着科学的发展$专家们渐渐发现创伤经历对于人体大脑和神经系统的影响越来

越大$创伤幸存者在创伤后所需要的干预措施也越来越多' 当前国际上对创伤幸存者的社会

工作干预体系是在一项名为 %如何恢复创伤幸存者的神经系统&的调查为基础上$根据国际专

家关于%如何对大型灾害幸存者进行救助&的建议而制定的' 在介绍当前的社会工作干预体

系之前$我们有必要了解创伤的定义及类型#创伤后应激障碍的生物学概念以及创伤后神经系

统紊乱的诊断等信息'
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一"心理创伤的定义及类型

关于创伤的定义!美国创伤社会工作救助专

家:6;;6.=-) 96,h+.\是这样定义的'*创伤!顾名

思义!就是指由于生活中经历了一些严重的伤害

性事件导致生活方式的不正常状态"+心理创伤

是个体的独特体验!在这种独特的体验中!如果个

人的综合能力不足以处理创伤所带来的问题时!

神经系统便会不堪重负!身体受到伤害,神志不清

甚至生命垂危" 创伤的程度越严重!其破坏性越

大" 每一个人都有能力承受一定程度的创伤!同

时不会表现出症状/然而!在*创伤总负荷+达到

一定量的时候!个体便会受到影响!并表现出负面

的症状" 影响个体处理当前创伤情绪的能力主要

取决于以下几个方面'%#&以往的创伤经历!包括

儿童时期受到的虐待/%!&当前灾难的严重程度!

如在灾害中他们承受了多少损失以及他们在灾难

中是否失去了亲人或者爱人/%&&经历创伤场面

的恐怖程度/%L&在创伤中的受伤程度/%J&灾后

得到的社会支持的类型以及程度" 56,,将创伤分

为单一性创伤和重复性创伤" 地震,台风,撞机,

交通等自然灾害与抢劫,强奸等暴力犯罪事件都

属于单一性创伤/战争,家庭暴力,虐待未成年等

都属于重复性创伤!但重复性创伤远远不止这些!

这种创伤持续的时间很长!有的长达数十年!其破

坏力十分强大" M4..6,认为!人为的长期施加压力

比意外事故,自然灾害让人更难以承受" 当创伤

涉及*人为造成的+ *反复的+ *无法预料的+ *儿

时经历的+ *由小孩的监护人造成的+等因素时!

这些类型的创伤对人的心理伤害是不可小觑的"

二"单一性创伤案例

Y8))是一个 !$ 岁的大学生!她和她的丈夫

在一场非常严重的车祸中差点丧命" 康复之后!
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对于开车去工作或者学习!她都感到十分的恐惧!

当她靠近车时!她显得非常的紧张!双手开始颤

抖!胃也感到不舒服!就连呼吸也开始变得困难"

在经历了车祸 $ 个月之后!她仍然有这些反应"

每当她需要外出!她就让她的丈夫或者是朋友载

她!越逃避开车!越觉得害怕!这些反应已经严重

影响了她的正常生活" 晚上经常失眠!做梦也经

常梦见自己发生了车祸" 当她闻到汽油的味道!

就会变得恐惧无比!她开始怀疑自己患了精神病"

%在车祸中!她的车与桥发生了激烈的碰撞!并把

汽车的油箱撞坏!在昏迷中她闻到了汽油味"&当

Y8))向社工求助之后!社工对她进行了一些测

试!最后诊断认为Y8))处于一个创伤后应激障碍

状态" 如果Y8))想从创伤中恢复过来!就必须使

用下文中所提到的一些技术"

三"创伤反应的生物学概念

当我们的创伤幸存者在遭受了创伤之后!对

于其大脑的反应我们是可以进行预测的" 通常来

说!当我们面临着重大的威胁时!我们的大脑中枢

系统会释放出大量的荷尔蒙!帮助我们的交感神

经系统做好战斗或者逃离危险境地的准备" 我们

体内的肾上腺素和去甲肾上腺素的含量也会急

增!使我们呼吸加快,血压升高,肌肉紧张,心跳加

速!同时!我们的皮肤会变得苍白!血液大量的涌

向肌肉!让我们做好准备!随时采取行动加入战

斗!我们的消化系统这时则会变得非常的缓慢"

当我们因为缺乏锻炼或者时间不允许逃跑的情况

下!大脑则会迅速地判断出我们没有能力应对危

险!这时!我们的大脑中枢系统则会告诉我们的身

体*冻结+保持不动" *冻结反应+出现后!逃走已

经不可能时!要么鱼死网破决一死战!或者危险将

永远存在" 有时候!创伤幸存者对*冻结反应+感

到非常的迷惑!并为自己这种行为感到羞耻!我们

有必要让他们知道!面对威胁!我们无可奈何时!

大脑的这种反应是十分正常的"

一旦危险过去了!我们的神经系统的副交感

神经分支!就会帮助我们的身体放慢交感神经所

产生的报警反应" 当副交感神经分支被激活!我

们的呼吸就会慢慢减慢!血压和心率开始下降!肌

肉开始放松!消化系统也随之恢复正常" 然而!当

遭遇到 *高强度+的创伤时!副交感神经也有可能

无法恢复正常的工作而一直处于活跃状态!使他

们对于潜在的威胁一直保持一个稳定的警觉状

态!他们的呼吸,心率,血压和肌肉紧张度很有可

能会继续上升" 在创伤后应激障碍状态中!大脑

并没有释放出足够的化学物质来关闭警报反应"

幸运的是!创伤幸存者可以通过学习一些方法!激

活他们的副交感神经系统!以产生一种放松和平

静的感觉!使他们的身体回归到正常状态" 在下

文中!我将介绍一些放松我们神经系统的一些

方法"

为了能够了解创伤幸存者的情绪和行为反

应!我们必须先明白他们是如何记忆创伤的" 许

多专家认为!人有外显和内隐两种记忆系统" 外

显记忆可以让幸存者非常清晰的描述出所发生的

事!大脑中的海马组织储存的记忆!可以让幸存者

清楚地记得并表述事件发生的前因后果和事情发

生的先后顺序" 在Y8))的车祸事故中!如果她的

外显记忆系统运行正常的话!她会说'*首先!我

在高速公路上行驶!突然!一辆汽车抢入了我的车

道!情急之下!我便撞向了一座桥22+在她的回

顾中!她应该以时间为轴线!首先怎么样!然后怎

么样!最重要的是什么!最后发生了什么" 不幸的

是!在创伤性事件中!我们的大脑释放出的荷尔蒙

会对大脑海马组织的功能进行干扰!打乱我们的

传统记忆模式然后对我们的记忆进行重组"

内隐记忆系统将我们在创伤时的身体感受,

图片记忆以及情绪记录下来" 与外显记忆系统不

同的是!内隐记忆系统在人遭遇创伤中最难过的

时刻仍然会发挥功效" 因此!创伤性事件更容易

被记录在人的内隐记忆系统里面!这是因为!在人

的大脑中某一部分履行着内部警报的职能!该部

分位于大脑中部!呈杏仁状!在创伤性事件中!大

脑中的这一部分仍然在发挥着作用!为我们记录

下了情绪,感觉,冲动等体验" 因此!创伤性的程

度越大!我们就越难以逻辑清楚地描述出所发生

的事情!他们的身体会通过感受一些身体上的疼

痛或者经历一些情绪体验来进行记忆" 在 Y8))

的案例当中!当她闻到了汽油!她的身体会开始颤

抖!感到强烈的恐惧!甚至她的外显记忆会让她想
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起一些跟她曾经经历的那场车祸有关的画面或感

觉" 内隐型记忆可以让当前所处的环境唤起一个

人的创伤体验!这些与感觉有关的记忆就是一个

很好的例子" 当 Y8)) 能真正记起发生的事情时

%通过外显记忆系统&!她就会明白她为什么会突

然的颤抖!并不再怀疑自己是否患有精神病"

社会工作中的解离!就是让创伤幸存者将创

伤的不同体验从大脑的不同部分分离出来" 在

Y8))的案例中!车祸的形象是*分离+的!即车祸

本身与当时的身体感受是分开的" 当一个人从地

震中存活下来之后!当他%她&因为某件事情感到

颤抖或恐慌时!他%她&就会怀疑是否又地震了!

甚至他们的外显记忆系统也为他们的身体感受和

情绪反应提供了一些合理的解释" 他们脑中关于

地震的形象已经从他们的身体感受中*游离+出

去了" 有的时候!创伤幸存者在讲述事故时!是一

种麻木的状态!好像这从来就没有发生在他的身

上一样!与自己的情绪体验相脱离" 人们需要得

到社会工作者的帮助!以便于让他们更好的理解

为什么他们有时候会*闪回+到创伤事件中去"

当我们的案主发生*闪回经历+时!他们往往会忘

记事情已经结束!认为好像正在经历着原来的事

情" 而内隐记忆系统的功能就是提醒他们自己创

伤性事情已经过去了"

创伤后应激障碍的三种症状'

%#&反复发作" 创伤性事件通过各种方式让

人们回想起当时的情形"

%!&长期回避与创伤性事件有关的东西)))

往往人们越是不想记住的东西!越容易记住"

%&&过度警觉状态的持续" 包括呼吸急促,

心率快"

急性创伤后应激障碍的症状相同!但一般只

持续两天到四个星期!而创伤后应激障碍一般要

在一个月之后才能诊断出来" 但是!并不是每一

个经历了创伤性事件的人都会出现创伤后应激障

碍" 中国心理学博士王力 !""% 年开始在北川进

行了创伤后应激障碍的相关研究!根据王力的研

究结果发现!在地震 & 个月后!有 &H*Kd的人患

有创伤后应激障碍!&%d的人有部分创伤后应激

障碍反应!而 K"*Ld的人都至少有一项创伤后应

激障碍的反应" 亲眼目睹了朋友,家人,爱人的死

亡!财产损失的愈多!遭受的创伤程度越严重!越

容易患上创伤后应激障碍"

四"如何帮助有创伤体验的成年人

#一%确保案主的人身安全$帮助其恢复安

全感

在创伤后最重要的是要恢复案主的安全感!

包括其人身安全以及心理上的安全感两个方面"

在尽量减少对案主的威胁的前提下!对案主当前

的担忧进行评估!比如!助人者应该注意到幸存者

是否为自己的安全或者家人的安全担忧" 幸存者

的担忧应该成为专业助人者首先关注并努力完成

的!帮助案主控制自己的过激情绪,消极行为以及

减轻身体的不舒适感!帮助他们恢复神经系统的

平衡!这对专业人员来说是一项重要的任务" 除

了调节身体和情绪的焦虑之外!还需要重建一个

舒适的生活环境!制订一个自我康复的计划来恢

复幸存者的安全感"

#二%让案主了解创伤后的正常反应

让案主了解他们的这些生理和心理反应都属

于正常情况!并不是他们精神出现异常" 在案主

知道了创伤后什么样的反应是正常的情况下!他

们就能明白他们的这些反应就像是身体早就已经

编程好的一样" 这可以让案主减少对自己行为的

怀疑!让他们从心理上放宽心!减少压力"

#三%教给他们一些降压技术

深呼吸" 首先由鼻孔慢慢地吸气!使肺的下

部充满空气!这个过程一般需要 $ 秒!然后屏住呼

吸保持 $ 秒!最后由嘴呼气 K 秒" 重复以上动作

& 次后!正常呼吸" 最重要的是要保证呼气时间

大于吸气时间"

尽量保持冷静" 在与案主聊天的过程中!我

们要随时注意他们的情绪是否激动!是否出现了

呼吸急促,心率加快,脸色苍白,出冷汗等过度激

动的现象" 这时候!可以通过让他们回忆对他们

重要的人,事或者是想象一个可以让他们感到快

乐的地方来放松!积极的记忆可以唤醒案主身体

内对美好事物的感触!从而让他们恢复平静" 当

他们情绪无法自控时!你可以告诉他'*让我们休

息一会!不如你来跟我讲讲22%指积极的人,
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事,物&+直到他冷静下来为止"

想象一个安全的地方" '+,26);+) 认为!一个

安全的地方指的是*潜意识里面能想到的最安全

的地方+!?--\=4>)6和 P6-,.V-)在治疗过程中!通

常都通过下面的一段话让案主放松下来'*现在

假想你在一个让你非常愉快而且十分安全的地

方!那个地方可能是你以前去过的!可能是你曾经

去过的海边,湖边或者一件对你意义重大的房间!

也有可能是你曾经想去的地方" 无论你想象的是

哪里!总之那个地方让你安全感十足!你的脑海里

清晰地呈现出那里的画面!你甚至可以看到那里

的景色,听到那里的声音闻到那里的花香22请

记住!无论在任何时候!你都可以返回这个美丽的

地方!然后深呼吸!让你自己试着慢慢冷静

下来"+

太极,功夫,瑜伽" 这些来自亚洲的健身运动

可以帮助人们调整呼吸,心率,血压等!达到一个

身心放松的状态" 在美国波士顿马萨诸塞州中心

的创伤资源研究中心!工作人员们正在研究瑜伽

是否能对人的大脑核心机制产生积极影响" Q6,

h+.\是国际上有名的创伤研究和治疗的专家!他

认为'*瑜伽是印度传统的养生方式!通过练习瑜

伽!可以使人的心灵,身体与精神达到和谐的状

态!如果创伤后应激障碍者想要康复!就必须学会

如何控制自己的身体反应!瑜伽有助于调节情绪

从而达到控制行为的目的"+在这以前!亚洲的这

些运动对创伤幸存者神经系统的调节作用从来都

没有被西方国家重视过"

转移注意力" 身体的不适可以引起创伤幸存

者回忆起创伤事件!所以!创伤幸存者可以通过转

移注意力!多注重快乐轻松的感觉!故意忽视一些

不愉快的感受!这样就可以让人冷静下来" 我们

可以让幸存者将注意力放在那些没有经历过痛苦

感受而是经历过快乐的经验的身体部位!通过这

种方式!达到一个整体放松的效果"

最后!社会工作者的自我保护也非常重要"

上文所介绍的这些技术!不仅可以用于创伤幸存

者!同时也可以用于社会工作者" 当他们在帮助

案主的时候!他们所看到的或听到的!也可能使他

们本身感到非常的不适,不安甚至恐惧" 通过对

他们自身神经系统的调节!避免助人者也患上创

伤后应激反应障碍"

五"自然灾害"战争等大灾难

有一些人可能会提出质疑*人身安全和心理

健康十分的重要!心理救助是否应该在灾害后早

点介入"+干预只是让大家了解如何使神经系统

恢复平衡!认识到幸存者只有拥有更好的调节能

力!才能使自己早点走出创伤的阴影!从而解决更

复杂的问题"

大灾害通过各种方式来毁坏人和社会" 当涉

及大规模的人员伤亡情况下!无论是灾难对人和

社会的直接破坏程度!还是身体残疾等间接的伤

害!造成的后果都让人难以承受/其次!大灾难对

于资源的破坏程度!严重地影响人们从灾难中走

出来的速度/第三!灾难使得我们赖以生存的环境

受到威胁和侵犯!我们丧失了领土权/最后!当灾

害发生的时候!人们在与灾害斗争的过程中!很有

可能失去对公平正义的追求!被大自然给打倒"

[+T/-..和他的同事们召集了一大批来自世

界各地的专家学者!组成了国际专家小组!对创伤

幸存者的干预原则进行了研究" 经过多年研究!

他们得出了在早中期使用的五个社会工作灾害干

预原则/第一!保证人身安全/第二!告诉案主正常

的灾后反应等方法!教案主一些促进神经系统稳

定的方法/以上所说的两个原则在本文中也有所

提及![+T/-..的研究要更加的深入" 第三!自我

激励%即无条件的相信自己的行为会带来积极的

效果&" 社工可以通过一些外在的资源使得案主

感觉到自己力量的存在!将个体和社区联合起来!

让案主设定一些比较容易达到的目标!在回忆起

创伤的时候教他们学会控制自己的情绪" 同时!

可以为经历过同一种创伤的人建立一个互助小

组!通过小组工作的形式!相互帮助!解决问题"

第四!提供社会支持" 在幸存者遇到灾难!感觉自

己力量薄弱时!让他们明白还有很多的人在支持

他们" 特别是失去了亲人的案主!我们可以为他

们找到潜在的社会支持关系!增加社会支持力度"

在互助小组中!允许他们自由的表达在创伤中的

恐惧等情绪!并让他们了解如何去寻求更多的医

疗及其他帮助" 社会支持的缺乏!很有可能使创
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伤幸存者患上创伤后应激反应障碍" 第五!重塑

案主对于生活的信心" 找回对生活的热爱是至关

重要的!一场灾难尤其是大灾难很容易使人产生

一些*破碎的世界观+!不再相信他人!甚至丢失

了自己的信仰" 所以!有必要让案主明白接下来

要如何做才能帮助自己恢复到正常的生活状态"

明白面对可怕的灾难!我们还有事可做!我们有能

力战胜它!告诉他们有很多人都在关注着这场灾

难!大家都希望他们能从这灾难中尽快地走出来"

在灾害社会工作干预体系中!还有一个以帮

助创伤幸存者为宗旨的*心理急救+八项核心行

动'第一!最快速度介入/第二!保证人身安全/第

三!稳定情绪/第四!收集信息/第五!物质救助/第

六!争取社会支持/第七!制订具体的介入方案/第

八!与其他社会救助机构保持联系" 这八项核心

行动与社会工作灾害干预原则极其相似" e(R6\

和 [+T/-..等认为!对创伤幸存者的干预原则中!

不止需要包括具体的措施,生命服务计划!还需要

有情绪处理计划等" 总之!现代生物学对神经系

统的研究!正在促使新一代的社会工作者注重外

在需求的同时!也注重案主的内在需求"
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