
参参考考  11   为照顾宰杀参与者身心的健康指南 
 

1. 参与宰杀后出现的压力反应 

※ 参与宰杀作业后，会因压力而出现不同的症状。 
 

认知反应 感情反应 身体反应 行动反应 

·记忆力下降 

·集中力下降 

·判断力下降 

·决策困难 

·混淆 

·反复回想不希望的记

忆 

·忧郁、绝望感 

·丧失感 

·不安、恐惧、恐怖 

·麻木 

·负罪感 

·无能力感 

·丧失快乐 

·恶心 

·眩晕症 

·头晕 

·胃肠障碍 

·食欲下降 

·心跳增加 

·颤抖 

·睡眠障碍 

·怀疑 

·变得敏感 

·沉默 

·食欲变化 

·敌对感 

·撤回人际关系 

·性的需求或技能的变

化 

 

* 因工作要求，执行国家安全的重要但非正常任务的很多人会有压力反应。这些反应是正常的，不是因为自

身奇怪或虚弱。 

* 压力反应会随着时间的推移而逐渐减少，了解有什么反应，有助于调节压力。 

 

2. 减少压力的方法 - 照顾自己的日常生活和健康 

(1)有规律的饮食习惯 

· 定时吃饭，减少压力。 

· 均衡摄取营养素，以保持健康的大脑。 

(2) 适当的运动 

· 选择适合自己的运动。 

· 为进行定时有规律的运动而努力。 

▶运动之所以重要的理由  

① 放松肌肉，有助于减少紧张。 

② 有助于睡眠。 

③ 会集中于压力之外的其他地方。 

④ 血液内的氧气量会增加，荷尔蒙会分泌，并激活活力。 

(3) 充足的睡眠 

· 努力确保在同一时间入睡和起床。 

· 下午或晚上避免喝咖啡、抽烟、喝酒、暴饮暴食等。 



·  睡不着的时候，直到入睡为止，做简单的工作或看书。 

(4)制定计划 

· 为落实上述内容，制定现实性的计划。 

· 制定具体计划，并有条不紊地一个个执行。 

· 在显著位置做记录，以便想起自己设定的目标。 

· 给自己赋予动机，以便更好地遵守计划。 

· 坚持计划。要想让新习惯扎根，需要充足的时间。 

(5)蝴蝶拥抱 

· 感到恐惧和不安时，主动拍拍自己，有助于安抚心理。 

▶ 双手蝶形交叉 -> 放在胸前 -> 闭上眼睛，缓慢深呼吸 -> 配合呼吸，用双手手掌轮流抚慰。 

(6)腹式呼吸 

· 稳定血压和心跳数，减少身体紧张，有助于身心的稳定。 

▶ 舒适姿势 -> 一只手放在肚子上-> 另一只手放在胸前 -> 用鼻子慢慢吸气4秒钟，感受肚子

的膨胀-> 停止呼吸3秒钟 ->慢慢呼气5秒钟，直到肚子扁平->停止呼吸3秒钟->重复 

<来源:心理健康指南书(国立精神健康中心国家创伤中心) > 

(7)社会支持-与周围人分享 

▶ 与家人、朋友、同事等可以信赖的人分享困难，得到适当的帮助，有助于缓解压力。  

3. 如果需要帮助  

(1)什么是创伤和PTSD? 

·创伤是指精神创伤，如被刀割伤一样，每个人在生活中都会随时遇到。 

· PTSD(Post Traumatic Stress Disorder，创伤后应激障碍)是创伤，是指有过成为精神创伤的

事件、经历后，未进行适当的心理咨询或支援等，一直放任或与其他事件重叠经历时所发生的心理、

精神上的问题（Disorder）。即，受到被刀割伤的创伤后，没有及时得到治疗而产生破伤风一样，

创伤变得严重，会产生心理、精神问题时，可以视为扩大成了PTSD。 

(2)对待创伤和PTSD的态度 

· 创伤、PTSD症状的出现，应视为出现了对自己的警告信息。 

· 想通过精神力去克服和战胜的行为，可以说是一种不顾疼痛和受惊的心理，喊着赶快清醒，并

硬推动的形态。  

·对因压力而出现症状的人，要注意的表达是"还是那样吗"、“因为敏感才会那样”、“不要太在

意"、"忘掉吧"、"以前做得事情更累，最近已经好多了"、"你太谨小慎微了"、"精神力太弱了，所

以一定要坚强"、"其他同事也很辛苦，你怎么尤其那样啊"。  

·因为创伤PTSD的症状不是靠战斗战胜和克服，而是需要温暖地包容和照顾才能消除为特征。  

·创伤、PTSD症状像高血压一样，需持续性的管理和改变生活习惯才会有效果。 

· 管理得好，就有机会过上更健康的生活。  



<来源:培养消防员心理肌肉(消防厅，2018) > 

(3)如何知道自己有没有问题? 

·经历灾难的人的80%-90%会自然而然地回归日常生活。但10%~20%的人很有可能成为上述症状持续

一个月以上的创伤后应激障碍。如果是这样，可以试着做分发的自我检查表。如出现高分，建议接

受专业治疗和咨询，以便准确诊断和快速恢复。  

(4) 如需帮助 

· 可以在各自治团体灾难心理恢复支援中心(各市道有17所)、保健福利部的精神健康福利中心(广

域市17所及各市郡区227所)及国家心理创伤中心，进行心理、精神方面的咨询。 

· 在专业支援机构以外的医疗机构接受心理咨询等时，也能得到医疗费的支援。



 

参参考考  22        对宰杀参与者的心理、身体检查表 
 
 

◎ 利用简单的尺度来观察心理和身体状态，每道题选择相应的程度即可。问卷调查的结果并不能

确诊。 

1. 压力 

创伤后应激障碍: PC-PTSD 

※ 如果说生活中有过害怕的经历、可怕的经历、痛苦的经历，在过去一个月里有没
有因这些经历而有过下列事情? 

不是 是 

1 曾经做过关于那段经历的噩梦，或者虽然不想去想，但会想起那段经历。 0 1 

2 为避免再次想起那段经历或逃避想起其经历的情况而做了特别的努力。 0 1 

3 常顾左右警戒或容易惊吓。 0 1 

4 对其他人、日常活动或周围情况的感觉会消失或对此感到疏远。 0 1 

5 
对其事件或因该事件产生的问题而感到内疚，或者无法停止对自己或他人的抱
怨。 

0 1 

2. 身体症状 

身体症状: PHQ-15 

※ 在过去的一个月里，下列罗列的症状有多频繁? 完全没有 
偶尔会
有 

经常发生 

1 胃痛 0 1 2 

2 腰痛 0 1 2 

3 胳膊、腿、关节（膝盖、关节等）的疼痛 0 1 2 

4 月经期间生理痛等问题[仅限于女性] 0 1 2 

5 头痛 0 1 2 

6 胸脯痛、胸痛 0 1 2 

7 晕眩 0 1 2 

8 感觉要晕厥 0 1 2 

9 心跳快 0 1 2 

10 气喘吁吁 0 1 2 

11 性交时疼痛等问题 0 1 2 

12 便秘、稀便或腹泻 0 1 2 

13 恶心、放屁、消化不良 0 1 2 

14 疲劳、无力 0 1 2 

15 难以入睡 0 1 2 

 
3. 情绪 

自杀: P4 

※ 你真的想过要伤害自己吗? □ 有 □ 没有 

选择“有”时，回答下列问题(1号至4-1号)。 
选择“没有”时，可以不用回答 

1 曾经做过让自己陷入危险的行为吗？ □ 有 □ 没有 

2 至今也会想着伤害自己的方法吗？ □ 有 □ 没有 

2-1 有的话，何种形式？  

3 
想法和将想法付诸行动有很大的区别。未来一个月的任何时候，是否有可
能将伤害自己或结束生命的想法付诸为行动? 

□完全不会 
□会有一些
可能 

□非常 有可
能 

4 有没有停止或阻止你试图伤害自己的行动呢？ □ 有 □ 没有 

4-1 有的话，是什么？ 

 



◎ 合计回答分数，确认相应结果。 

结果概要 

压力领域 

外伤(PC-PTSD) 
□ 正常 

(总分0~1分) 
□ 需要注意 
(总分2分) 

□ 严重程度 
(总分3~5分) 

身体症状 

身体症状(PHQ-15) 
□ 正常 

(总分0~4分) 
□ 轻微程度 
(总分5~9分) 

□ 中间程度  
(总分10~14分) 

□ 严重程度 
(总分15~30分) 

情绪领域 

自杀(P4) 

□ 几乎没有自杀危险 □ 自杀危险性低 □ 自杀危险性高 

※对于“你真的想过要伤害
自己吗?”的问题，回答为“没
有” 

1、2号问题中，任何一个为
“有”，回答3号问题为“完
全不是” 
对于4号问题，回答为“有” 

对于3号问题回答会有
一些可能或非常有可能 
对于4号问题，回答为
“没有” 

 
来源：国家精神健康中心国家创伤中心心理健康指南 

<< 检查结果 >> 

○ 轻微程度:需要管理压力  

○ 需要注意/中间程度：建议接受追加评价或精神健康专家的帮助，并给予参与工作选择权  

○ 严重程度/自杀危险性高:建议接受追加评价或精神健康专家的帮助，且考虑列为无法参与工作的对象 

 


