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危机发生后成人常见的初期反应

[bookmark: _GoBack]面对危机事件，成人（包括家长和教职员）在生理、认知、情绪、行为和社交方面出现下列反应是常见的。在大多数的情况下，如有家人、同事和朋友的支持，这些常见的反应大约在数天至数星期内减退。若留意到自己或身边的人有过分强烈或持续的反应（如抑郁、强烈自责或埋怨）（见附件 1c），应寻求辅导或专业人员的支援。 

	生理方面
	认知方面

	· 身体不适（如头痛、肠胃问题等）
· 饮食模式改变（如食量突然增加或减少）
· 睡眠困难
· 疲累，提不起劲
· 感到紧张（如心跳加速、出汗、肌肉紧张等）
	· 难以集中精神、思想混乱、判断或组织能力减弱
· 反复想起创伤事故的场面
· 变得善忘，或者记忆力减退
· 发恶梦
· 自责、担心

	情绪方面
	行为方面

	· 感到哀伤（如闷闷不乐、沉默寡言）
· 感到惊慌，缺乏安全感
· 感到震惊、愤怒、失望、内疚
· 情绪不稳定，容易有起伏（如容易烦躁、发怒、哭泣、闹情绪等）
· 感到麻木
	· 逃避接触有关创伤事故的事物
· 言语或行为有攻击性
· 工作表现倒退，不愿意上班

	社交方面

	· 离群独处，不愿意与其他人接触
· 感到孤单，被人排挤和孤立
· 容易与人产生冲突
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