
心理急救

何謂災難及危急事故？

常見的災難後心理反應 (BEST)
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參考資料：
香港紅十字會 心理急救課程

明白這是不尋常情況下的尋常反應

給予自己時間漸漸恢復

維持社交支援網路

維持日常規律及減壓方式

若妨礙日常生活的反應持續一個月，應尋求協助

• 確保受助人安全
• 為有需要的人提供相關心理服務的轉介
• 減低不安及無助感
• 提供即時支援
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• 穩定情緒
• 解釋創傷後常見的壓力反應
• 以人際間的自然接觸給予支持
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