
纪念时刻
我们机构每年都会举办仪式纪念逝者，问候伤者，认可道路创伤对我
们广大社区的影响。我们非常欢迎您参加纪念活动。

地点：	 Queen’s Hall, Parliament House, Melbourne

时间：	 11 月的第 3个周日

我们的心理辅导顾问
我们的心理辅导顾问掌握技能、经验丰富，能帮人们处理与道路创伤
相关的想法、感受和行为。 

无论事故是在什么时候发生，我们为那些受到交通事故影响的人免费
提供保密的心理辅导。心理辅导可以通过在线、面对面或电话方式	
开展。 

我们的客户包括逝者的家人、朋友和同事、伤者及其照顾者、司机和
乘客、首先赶到现场的人——目击者、提供帮助的市民以及紧急服务
人员。 

你无需转介就能获得我们的服务。我们周一至周五上午 9点至下午 5
点开放。 

如需预约请致电 1300 367 797。

我们的社区
以下是一些帮助和联系受道路创伤影响者的方式： 

•	�告诉你的家人和朋友 Amber Community 提供的免费心理辅导
服务。

•	�在 Facebook 上为我们点赞，在 Instagram和 LinkedIn 上关注
我们，或加入我们的通讯名单。

•	�参加我们年度 Shine a Light on Road Safety（照亮道路安全）
活动或 Time for Remembering（纪念时刻）仪式。

•	�参加我们免费的月度艺术疗法小组（不需要有艺术 /手工经验）
•	�成为 Amber Community 社区成员，参与塑造我们的未来。
•	分享你的亲身经历，参加我们的志愿工作，为实现变革施加影响。

我们的机构
Amber Community 每年为 3000 多名受道路创伤影响的维多利亚州
居民提供免费的心理辅导、信息和同伴支持计划。 

我们致力于教育社区和提高公众对于道路创伤及其影响人们生活方
式的意识。我们通过教育应对道路使用者的态度和行为来实现上述	
目标。 

支持我们的工作
致命或严重车祸导致的创伤随时可能发生在任何人身上。每一元捐款
都能帮助我们为所有受影响的维多利亚州居民提供至关重要的服务。
请考虑现在就捐款。 

我们将所有资金都重新投资到我们的各项计划中，并努力确保尽可能
高效和有效地利用托付给我们的资源。 

如需更多信息或协助，请致电 1300 367 797 或访问 
www.ambercommunity.org.au。

了解哀思

1300 367 797
www.ambercommunity.org.au



谁可以提供帮助？
我们在一生中某个时候都需要别人的帮助，现在就是你需要帮助的时
候。不要对你需要帮助的时间和地点感到难为情。

在你挚爱的人去世后，当你在讲述发生的事情、描述去世的个人以及
你正在经历的痛苦时，一名愿意倾听、不妄加判断的善解人意的朋友
或家人能提供最大的帮助。 

虽然许多人在这个时候可能想帮忙，但他们可能不知道该做什么。你
可能需要解释自己的感受以及明确说出你需要他们做什么。一些实际
的帮助，例如，帮忙做家务或整理花园，或者从学校接孩子？你是否
需要朋友过来听你说话，或者只是在你休息时坐在旁边？

你可能也会发现一些人不理解或者害怕强烈的哀思，以及希望你能够
尽快 "走出来 "。由于不同的个人会有不同的哀悼方式，你自己的家
里也可能会发生误解。你可能会开始回避谈论挚爱的人的死亡，担心
让自己或他人难过，以及会导致社交尴尬。 

那么你与亲友以外的其他人谈论这些内容可能会有帮助。这个人可以
是其他丧亲的人和 /或专业人士，例如，你的全科医生、心理咨询师
或精神专科医生、社工、或拥有哀悼和创伤方面经验的心理辅导员。

了解哀思
如果你挚爱或关心的人在交通事故中丧生，你可能会感受到强烈的哀
思。这类死亡是随机的、意外的且无法控制。 

这样的悲剧事件可能会导致一系列痛苦的情绪反应，包括觉得 "不真
实 "的奇怪感觉，因为你周围的世界都在继续，然而你自己的世界却
突然破碎了。即使是在自己家里，你仍可能会有一种深深的孤立感。
其它感受和常见的反应包括：

•	 �暴躁易怒、精疲力竭、困惑、难以集中精神。
•	 �震惊、麻木、不敢相信、拒绝相信、茫然不知所措。
•	 �恐惧、恐慌、焦虑、内疚、愤怒、悲伤、渴望、觉得没有希望、
绝望。

•	 �孤立感；觉得在世界上很孤独。
•	 �一种能看到你挚爱的人的面孔、听到他们的声音的感觉。
•	 �寻找意义（"为什么发生在他们身上？"、" 为什么发生在我们身
上？"）

需要认识到，这些反应虽然令人烦恼，但它们是应对创伤事件的正常
和自然反应。 

对你和身边人而言，也需要知道每个人的哀悼感受会不一样。一些人
公开表达哀思且想要他人的陪伴，而一些人则需要回避和独自哀悼。
哀悼的方法没有对错，也没有时间限制。 

但是请放心，强烈的哀悼情绪会随着时间的流逝而缓和。丧亲的人将
学会与哀思共存并找到生活的新的意义。 

创伤反应
如果挚爱的人在交通事故中丧生，创伤可能会伴随哀思出现。创伤的
影响包括：

•	 �闪回、让人烦恼的梦境 / 噩梦、失眠、焦虑加剧、坐立不安、
暴躁易怒、对噪音敏感、难以集中精神、对日常活动缺乏兴趣。

•	 �一直在回想之前发生的事情或者完全回避去想之前发生的事情。
•	 �身体紧绷、恶心、疲倦、有胸口痛和头痛等疼痛。 
•	 �恐惧开车或坐车或害怕行人；担心其他人开车或使用道路。
•	 �有一种假设世界已经破碎、任何东西都不再 "安全 "的感觉。

如果你觉得这些反应让自己失控，那你可以告诉自己这种强烈的情绪
以及发生这些反应的次数，随着时间的流逝会慢慢减轻。他们是应对
创伤事件的正常反应。从另一方面来说，一些人则几乎没有创伤影响。

做什么能帮助你？
你挚爱的人在交通事故中丧生后的几天和几周后，知道下一步该怎么
做极具有挑战性。 

一开始你可能会忙于葬礼准备，但是你可能会很茫然不知道自己该做
什么，觉得整个世界都没有意义了。你的身边可能有很多人，但是当
房子里没人时，你可能不知道如何应对。 

以下建议可能会有帮助：

•	 �在有需要时寻求帮助，尽量清晰表达你的需求。 

•	 �照顾好自己很重要，比平时休息更多、喝很多水、正常饮食、
外出散步、避免饮酒 /吸毒 / 使用刺激性的物质，以及寻找放松
的方法。

•	 �一些人会安排一些仪式（在固定时间点蜡烛、摆放照片或珍贵
物品、在特定路线步行或开车、前往特别的地方、组织一项活动）。

•	 �可以写日记，记下自己的想法和感受，或者记录自己对挚爱的
人的回忆和友谊。

•	 �当你需要找人倾诉时，找一个愿意坐下来听你说但不会妄加判
断的人；他们可能可以暂时帮助你 "承担 " 哀悼的负担（但要
注意，说话可能会让你觉得很累）。

•	 �灵活处理事情，提醒其他人你可能会临时取消安排，如果在预
约当天你需要休息或者只是想独处，告诉他们改天再约。

•	 �了解你是否可以参加支持小组与那些有类似生活经历的人联系。

•	 �设定目标，在恰当的时机重返工作或者恢复常规活动。 

•	 �避免做仓促的决定，例如搬家或者换工作（之后可能会后悔）。
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注意，说话可能会让你觉得很累）。

•	 �灵活处理事情，提醒其他人你可能会临时取消安排，如果在预
约当天你需要休息或者只是想独处，告诉他们改天再约。

•	 �了解你是否可以参加支持小组与那些有类似生活经历的人联系。

•	 �设定目标，在恰当的时机重返工作或者恢复常规活动。 

•	 �避免做仓促的决定，例如搬家或者换工作（之后可能会后悔）。
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纪念时刻
我们机构每年都会举办仪式纪念逝者，问候伤者，认可道路创伤对我
们广大社区的影响。我们非常欢迎您参加纪念活动。

地点：	 Queen’s Hall, Parliament House, Melbourne

时间：	 11 月的第 3个周日

我们的心理辅导顾问
我们的心理辅导顾问掌握技能、经验丰富，能帮人们处理与道路创伤
相关的想法、感受和行为。 

无论事故是在什么时候发生，我们为那些受到交通事故影响的人免费
提供保密的心理辅导。心理辅导可以通过在线、面对面或电话方式	
开展。 

我们的客户包括逝者的家人、朋友和同事、伤者及其照顾者、司机和
乘客、首先赶到现场的人——目击者、提供帮助的市民以及紧急服务
人员。 

你无需转介就能获得我们的服务。我们周一至周五上午 9点至下午 5
点开放。 

如需预约请致电 1300 367 797。

我们的社区
以下是一些帮助和联系受道路创伤影响者的方式： 

• �告诉你的家人和朋友 Amber Community 提供的免费心理辅导
服务。

•	�在 Facebook 上为我们点赞，在 Instagram和 LinkedIn 上关注
我们，或加入我们的通讯名单。

•	�参加我们年度 Shine a Light on Road Safety（照亮道路安全）
活动或 Time for Remembering（纪念时刻）仪式。

•	�参加我们免费的月度艺术疗法小组（不需要有艺术 /手工经验）
•	�成为 Amber Community 社区成员，参与塑造我们的未来。
•	分享你的亲身经历，参加我们的志愿工作，为实现变革施加影响。

我们的机构
Amber Community 每年为 3000 多名受道路创伤影响的维多利亚州
居民提供免费的心理辅导、信息和同伴支持计划。 

我们致力于教育社区和提高公众对于道路创伤及其影响人们生活方
式的意识。我们通过教育应对道路使用者的态度和行为来实现上述	
目标。 

支持我们的工作
致命或严重车祸导致的创伤随时可能发生在任何人身上。每一元捐款
都能帮助我们为所有受影响的维多利亚州居民提供至关重要的服务。
请考虑现在就捐款。 

我们将所有资金都重新投资到我们的各项计划中，并努力确保尽可能
高效和有效地利用托付给我们的资源。 

如需更多信息或协助，请致电 1300 367 797 或访问 
www.ambercommunity.org.au。

了解哀思

1300 367 797
www.ambercommunity.org.au
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