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灾后的心理护理３                        作成：2008/5/23 

给战于受灾地区的你 
受灾地区的护理人员，面对众多的受灾者，每天都忙于救援工作吧。这当中，有些护理人员自

己是受灾对象，她们把自己的事情和家庭抛到身后，仍参加救援工作。 
遭遇如此突然和巨大的打击，护理人员在帮助受灾者的同时，自身感到疲劳，而且意识到自己

的精神状态和平时不同，但是仍不停歇，继续忙于救援工作。 
阪神·淡路大地震发生以后，作为救援人员的护理工作者，一边处于紧张状态一边忙于救援工

作，她们长期处于紧张忙碌的状态。 
 

在这里我们整理了以下内容，是为了帮助受灾地区忙于救援的众多护理人员，如何既能够保持

自己的身心健康，又能参与救援活动。 
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你经历过这样的感受吗？ 
受灾地区的救援工作，护理人员在不习惯的环境、条件下救援受灾者的同时，自己不知不觉也

会感到巨大的压力。因压力而导致的不良反应很多。以下列举出几种常见的反应： 
 
□倦怠 
□易疲劳 
□没心情做事 
□忧郁 
□自责·内疚 
□焦躁 
□紧张 
□恐惧 
□失眠 
□情绪高涨、自尊心过强 
□易怒，不信任他人 
□饮食过量 
□酒精摄取过多 
□体重增加 
□便秘·腹泻 
 

上述反应，常见于受灾地区参与救援工作的护理人员，也是遭遇特殊状况时易发生的不良反应。 
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同时，在压力极大的情况下，也会引起职业倦怠综合症、PTSD病症（创伤后应激障碍）和抑

郁等心理反应。 
 

为什么受灾地区护理人员会发生这些不良反应？主要原因归纳如下： 

2）受灾时看护人员所受到的压力 
灾害对任何人来说具有突然性。 
遭遇意想不到的惨状，护理人员和受灾者的感受是同样的。在这种情况下，护理人员照顾抱有

不安、悲伤和苦恼的受灾者，自己也感同身受。对护理人员来说，这样做需要巨大的能量。 
所以，一般认为受灾的护理人员，除经历创伤之外，再加上受灾者的救援活动，则会经历“双

重创伤”，这种情况下引起PTSD 病症的可能性很大。即使护理人员自己没有因灾受伤，也要感

受受灾者的心情和苦恼，这被称为“二次受灾”。 
平时可以完成的工作现在总不能完成，在灾害这样特殊情况下，同事之间或与其他工作种类的

同志之间很容易产生纠纷。根据状况不同，护理人员可能被给予过度的期待和要求，如果自己的

努力不能被承认，护理人员也会产生无力感。 
责任感强并且拼命努力的护理人员很多。在灾害这种特殊情况下，如何帮助受灾者排忧解难则

成为自始至终的课题。所以，有许多护理人员是凭借自己一个人的力量孤身奋战。因此，护理人

员不想考虑也不能考虑自己的生活和家庭，忙起来也察觉不到疲惫和巨大的精神压力，即使感觉

到疲惫也不愿休息。这当中有不少专业人员会因自己休息、或得到别人的帮助而感到内疚。 
综上所述，护理人员一边顶这种巨大的压力一边忙于救援工作，这些压力不仅包括自己的工作内

容、周围的环境，还包括个人的种种因素。 
 

精神压力测验 
我们都知道，在受灾地区从事救援活动的护理人员有很大压力。由于个体差异，不同的人会出

现不同的反应和影响。在和平常不同的情况下工作，很难客观地把握自己的精神状态。但是，如

果护理人员不注意自己的身体拼命继续工作，一味地压抑自己，禁闭情感，往往会引起疲倦感、

无力感、不安和悲伤等不良反应。如果这种反应逐渐严重，长期未得到缓解，则容易引起职业倦

怠综合症和PTSD症状。所以，护理人员应该理智把握自己，明确自己身体的不良反应。在了解

自己的不良反应后，护理人员需要知道是什么工作造成自己有压力，这一点很重要，是今后工作

能否顺利进展的基础。 
对易患PTSD 症状的护理人员，可参考 IES-R 量表。IES-R 量表尤其对评价早期的症状有很

好的灵敏性和特异性。 
 

如何缓解压力 
如何参考检测的结果，及保持护理人员的健康，其要点总结如下： 

 
你是否自己希望参与所有的工作？ 
护理人员，我们也是普通人。我们不能够参与全部的工作。要参考自己的检测结果，了解自

己的压力，要明确认识到自己的能力是有限的。并且，在与平时工作状况不同的情况下，要认

识到自己的精神压力是自然的反应。 
 

你是不是总是一个人拼命地努力工作？ 
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护理人员，常常因忙碌和责任感而一个人拼命地努力工作。如果总是一个人拼命努力、压抑

自己的感情，就不会察觉到自己的心理状态。所以，编成小组和其他人一起工作是非常重要的。

试着把眼前工作的一部分委托给其他同事。自己适当地休息，看看周围的情况，向身旁的同事

们打个招呼，相信他们的工作能力。 
 

你能够敞开心声吗？ 
作为PTSD的预防方法之一，叙说自己的体验、表达自己的感情也是非常重要的。可以找团

队成员以及对自己重要的人，试着向他们说出自己的想法。这样，才能解决遇到的问题，调整

自己的情绪。但若是勉强说出自己问题和感受，很可能导致工作中重复同样的问题。所以就从

现在可以讲述的话题开始吧。 
 

你能够认可努力的自己吗？ 
护理人员虽然拼命地努力工作，但有时面对悲惨的状况也会束手无策。这时要认可自己所作

的努力，比如“自己已经努力了”“这样就可以了”。 
 

你是否没日没夜地工作？ 
因为自己是护理人员，有一份责任感，对“休息”感到内疚。但是也要体谅自己、让自己放

松，适当地休息。无论在什么状况下，这对于每个人来说都是必要的。所以可以暂时离开工作

现场，适当地休息。 
 

你留给自己空余时间了吗？ 
有的护理人员即使离开工作现场，但还总惦记着救援工作，仍保持着紧张的状态。这时，你

可以暂时离开工作现场，呼吸一下外面的空气，试着做一做伸展运动，或听听自己喜欢的音乐。

总之，想方设法让自己放松、释放压力。 
 

你考虑自己的生活吗？ 
护理人员由于过于忙碌，很容易把自己的饮食、睡眠和家庭抛到脑后。但这些都是支撑我们

生活的重要因素。所以，要注意调节饮食和生活规律，确保自己休息的时间。同时，也别忘了

在背后默默支撑你的家人，也要和他们多聊一聊。 
 

你是否可以得到心理专家的指导？ 
护理人员同样是人，也需要关怀。护理人员接受心理指导，绝对不是什么不好意思的事情。

如果参考《创伤后应激障碍》评定量表确认自己症状严重，或长期的失眠和不安、脑子里反复

想起痛苦的体验，应尽早去专业的医疗机构接受心理辅导。 
 

要和同事在一起 
在工作开始和工作结束时，设置一个可以和同事叙说当天的感想和体验的场所。如果护理人

员能够和同事分享自己的体验和感想，心情就容易变得轻松，遇到的问题也易得以解决，从而

为今后的工作打好基础。所以，不论工作的责任和成败，要倾听同事的感想并参与其中。在这

种情况下，外部的专家(CNS,即临床护理专家等)参与进来，更有助于护理人员能有效地舒缓心

情和解决问题。 
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