
如何应对疫情发生后的
创伤后应激障碍？



创伤后应激障碍的症状

回避行为

高度“警觉”

再体验

在创伤事件结束后，很多人脑海
中还会“反复”出现创伤事件画
面，如：
不断出现医院人满为患的场景；
不断体验到当时的情绪反应。

回避与创伤事件有关的活动、地点、
想法、感受；
拒绝交谈与创伤事件有关的信息；
不与和这一事件相关的人再接触；
“忘记”事件的重要内容。

任何风吹草动都会联想到某一事件，
做出“逃跑”准备；
会难以入睡，或入睡后容易惊醒；
注意力没法集中；
特别担心创伤事件再度发生。

这三类症状常常在创伤后数天或数周出现，一般不会超过事件发生后的6个月，如果个体在经历疫情后，
出现上述症状且持续至少1个月，从而导致个体严重的痛苦或者重要的功能损害，则应该高度警惕了。



心理治疗 药物治疗

暴露疗法是让病人在放松状态下面
对创伤性事件；
认知疗法的目标是改变病人的错误
认知；
系统脱敏疗法是指在治疗师的帮助
下，让患者先回忆较为轻微的创伤
性记忆，再引导患者逐步回忆越来
越强烈的创伤性经历，逐步使用放
松术调节身体和心理的反应。

抗抑郁剂的使用；
抗焦虑剂的使用；
难治性的或者伴有其他精神障碍
的病人需要使用相应的其他药物。

如何治疗创伤后应激障碍

病情不是很严重的创伤后应激障碍，可以单独使用心理治疗的方法。病情比较重或者伴有其他精神障碍
的，就应该使用心理治疗合并药物治疗。



其实即便出现了创伤后应激障碍症状，我们也不必过于担心，

随着疫情危机事件的远去，在合理的治疗方式下，患者的情绪也会

慢慢回归理性，最终仍能回归健康快乐的生活状态。
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