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關於澳洲長者的創傷支援

創傷、喪失及悲傷

大多數經歷過創傷的人會在親友
的幫助下康復過來，找到應對喪
親和悲傷的方法。但有些人會出
現精神健康問題而需要幫助。

創傷性事件可包括嚴重事故、戰爭、自然災害或
流行病、性侵犯、身體或精神虐待。
對澳洲長者來說，悲傷也是一種常見的經歷。許
多人認為悲傷是在所愛的人離世後發生的事情,但
是，創傷性事件以及我們隨著年齡的增長而經歷
的許多變化都可能引起深刻的失落感。

什麼會在以後的生活中導致悲傷和創傷？

伴侶、兄弟姐妹或朋友去世 
喪失親友⸺尤其是意外的死亡事
件，可能引起痛苦及悲傷，並導致
某些人出現心理健康問題。

依賴別人照顧 
依賴他人照顧個人護理會導致失落
和悲傷的感覺。這種情況還會使某
些人容易受到虐待。

癡呆症與失憶 
失憶和癡呆症會改變一個人的自我
意識，並導致焦慮和悲傷。

健康的變化 
健康差通常意味著不能做我們喜
歡的事情。這可能會導致悲傷、
沮喪和失去目標。

入住養老院 
離開朋友、寵物和所愛的人可能
會令人恐懼，並導致悲傷、失落
和困惑。

思考生命的終結 
末期疾病患者可能需要控制自己
和他人的悲傷。

許多年長的澳洲人在人生的某個階段都經歷過創傷。長者可能會受到他們
年輕時或近期發生的創傷事件的影響。

給長者及其家人和所愛的人的資訊
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何時尋求幫助
悲傷永遠不會真正“結束”，但隨著時
間的推移，痛苦往往會變得更容易控
制。 

在幫助下，人們可以應對創傷的回憶。 

如果這些問題持續幾周後仍不消失，並
對您本人或所愛的人的日常生活造成影
響，請務必要尋求幫助。 

諮詢您的醫生或老年護理服務機構，以
獲得輔導服務或轉介到老年護理精神科
醫生。

喪失和改變會讓人回憶起早期的創
傷，或者讓人更難接受它們。和您信
任的人傾談這些回憶的影響會有所幫
助。

喪失和創傷的影響
在重大喪失或創傷性事件過後感到悲傷是正常的。感
到悲傷、憤怒或麻木也是正常的。
處理悲傷沒有所謂“正確”的方法。有些人跟別人傾
談會覺得有所安慰，有些人讓自己忙個不停而不去想
起悲傷，有些人則想要獨處。
如果悲傷強烈並持續很長時間，或者屬於創傷性的
（如所愛的人意外離世），則可能導致：
• 不停地想著所喪失的
• 懷疑、憤怒、震驚、內疚和/或麻木感
• 感覺未來似乎毫無意義
• 感覺與人和世界脫節
• 避免令人想起喪失的事物
• 進食或睡眠困難
• 難以記住東西、集中注意力或分清主次

有用的資源
Australian Centre for Grief and Bereavement 
（澳洲悲痛與喪親服務中心） 
1800 22 22 00

Dementia Support Australia（澳洲癡呆症支持協會）   
1800 699 799

LGBTIQ+ Health Australia（澳洲LGBTIQ+健康協會） 
www.lgbtiqhealth.org.au/services_and_supports

Healing Foundation for Aboriginal and Torres Strait 
Islanders（原住民及托雷斯海峽島民康復基金會）  
www.healingfoundation.org.au

Alliance for Forgotten Australians 
（被遺忘的澳洲人聯盟） 
www.forgottenaustralians.org.au

Care Leavers Australasia Network（澳新關愛網絡） 
www.clan.org.au
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