
www.phoenixaustralia.org/aged-care

针对澳大利亚老年人的创伤支持

创伤、丧失及悲伤

大多数经历过创伤的人会在亲友
的帮助下恢复过来，找到应对丧
失和悲伤的方法。但有些人会出
现心理健康问题而需要帮助。

创伤性事件可包括严重事故、战争、自然灾害或
流行病、性侵犯、身体或精神虐待。
对澳大利亚老年人来说，悲伤也是一种常见的经
历。许多人认为悲伤是在所爱的人去世后发生的
事情，但随着年龄的增长，创伤性事件和许多变
化会导致深深的失落感。

什么会在以后的生活中导致悲伤和创伤？

伴侣、兄弟姐妹或朋友去世 
丧失亲友⸺尤其是意外的死亡事
件，可能引起痛苦及悲伤，并导致
某些人出现心理健康问题。

依赖别人照顾 
个人护理依赖他人照顾会导致失落
感和悲伤.这种情况还会使某些人容
易受到虐待。

痴呆症与记忆丧失 
失忆和痴呆症会改变一个人的自我
意识，并导致焦虑和悲伤。

健康的变化 
身体不好通常意味着不能做我们
喜欢的事情.这可能会导致悲伤、
沮丧和失去目标。

入住养老院 
离开朋友、宠物和所爱的人可能
会令人恐惧，并导致悲伤、失落
和困惑。

思考生命的终结 
末期疾病患者可能需要控制自己
和他人的悲伤。

许多上了年纪的澳大利亚人在人生的某个阶段都经历过创伤。老年人可能
会受到他们年轻时或近期发生的创伤事件的影响。

给老年人及其家人和所爱的人的资讯
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何时寻求帮助
悲伤永远不会真正“结束”，但随着时间
的推移，痛苦往往会变得更容易控制。 

在帮助下，人们可以应对创伤记忆。 

如果这些问题持续几周后仍不消失，并
对您本人或所爱的人的日常生活造成影
响，请务必要寻求帮助。 

咨询您的医生或老年护理服务提供机
构，以获得心理辅导服务或转诊到老年
护理精神科医生。

丧失和改变会让人回忆起早期的创
伤，或者让人更难接受它们。和您
信任的人谈谈这些记忆的影响会有
所帮助。

丧失和创伤的影响
在重大丧失或创伤性事件过后感到悲伤是正常的。感
到悲伤、愤怒或麻木也是正常的。
处理悲伤没有所谓“正确”的方法。有些人跟别人聊
天会觉得有所安慰，有些人让自己忙个不停而不去想
起悲伤，有些人则想要独处。
如果悲伤强烈并持续很长时间，或者属于创伤性的
（如所爱的人意外死亡），则可能导致：
• 不停地想着所丧失的
• 怀疑、愤怒、震惊、内疚和/或麻木感
• 感觉未来似乎毫无意义
• 感觉与人和世界脱节
• 避免被提醒失去亲人
• 进食或睡眠困难
• 难以记住东西、集中注意力或分清主次

有用的资源
Australian Centre for Grief and Bereavement  
（澳大利亚悲伤和丧亲服务中心） 
1800 22 22 00

Dementia Support Australia（澳大利亚痴呆症支持协会）   
1800 699 799

LGBTIQ+ Health Australia（澳大利亚LGBTIQ+健康协会） 
www.lgbtiqhealth.org.au/services_and_supports

Healing Foundation for Aboriginal and Torres Strait 
Islanders（原住民及托雷斯海峡岛民康复基金会） 
www.healingfoundation.org.au

Alliance for Forgotten Australians（被遗忘的澳大利亚人
联盟） 
www.forgottenaustralians.org.au

Care Leavers Australasia Network（澳新关爱网络） 
www.clan.org.au
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