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做一个负责任的志愿者 

四川大地震志愿服务指引 

 

自从 5 月 12 日四川发生大地震，许多志愿者蜂拥前往灾区希望帮助受灾人

士。志愿者的热情和意愿虽然值得赞赏，但是大量零散和未经训练的志愿

者若一下子涌到灾区，实有可能会干扰救援行动。在环境未准备好接收和

安排志愿者之前，到灾区反而会增加运作的负担，消耗有限的资源，甚至

引发交通堵塞，延误物资运送，自己也可能成为受害者。因此，我们并不

鼓励各位过于轻率地或在没有系统和组织的情况下毅然前往灾区。 

 

 

志愿者参与救灾前可考虑的范畴 

 

在决定去灾区参与志愿服务前，可先认真考虑以下各个范畴： 

 

1. 选择富丰富救灾经验的机构 

 有丰富救灾经验的机构，通常都有一套全面的应急反应措施或计划，

内里包括指定的协调人员、明确的分工、有系统的责任分配、风险管

理策略和程序、疏散计划、以及为志愿者安排居住、饮食、交通和心

理辅导。 

2. 考虑时间和灾区需要的技能是否跟个人条件吻合 

 如果你本身与当前所需要的志愿者条件并不吻合，请暂且耐心等待。

当灾区进入较长远的重建及复原阶段，可能会有其它需要出现。现

阶段你可以先参加一些相关的志愿者训练，为将来提供服务做好准

备。 

 除了到灾区提供志愿服务，其实在自己的社群里，你也可以做很多

事情来帮助受到地震影响的人。筹款和后勤支持等，与前线服务也

是同样重要。 
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 确定你会参加由志愿服务机构安排在参与行动之前和之后必要的会

议和培训 

 研究显示，救灾组织中，以未经训练和缺乏指导的工作人员，最有

可能患上与压力相关的疾病。 

3. 与家人和朋友讨论你的计划 

 没有亲友的支持，你可能会在提供志愿救援的过程中感到孤立和自

责。这些都会为你的志愿工作带来额外的压力 

 此外，当你从灾区回来后，亲友的支持对你重新融入群体和重投日

常生活攸关重要 

4. 诚实地响应机构安排的甄选和测试 

 

 

灾区志愿者的心理考虑 

 

灾区志愿者将面对许多不明朗因素，多变的状况和压力重的环境，然而却

缺少亲友在旁支持。尽管现时关于灾区志愿者心理质素指标的研究还未够

系统化，创伤和悲恸研究中，发现的创伤后心理障碍发展有关的风险或保

护因素，仍能为我们提供一些指引和参考。 

 

具有下列特征的人，在创伤性的环境中，会有较高产生强烈压力反应，甚

至成为次受害者(secondary victims)： 

1. 现在或曾经患有精神病 

2. 慢性或长期身体疾病或心理疾患 

3. 最近生活中遇上重大生活压力事件，如关系破裂、离婚、丧偶等 

4. 高度的神经质，情绪不稳定 

5. 惯性采用逃避方式去应付困难 

6. 过度抽烟、饮酒或依赖药物 

 
 
 
 

第二页

Centre of Development and Resources for Students 學 生 發 展 及 資 源 中 心  

Rm 408 Meng Wah Complex, The University of Hong Kong, Pokfulam Road, Hong Kong 
http://cedars.hku.hk    Email: cedars-counselling@hku.hk    Tel: 2857 8388    Fax: 2517 6394 



 
 

 
 

 
香  港          大  學  

THE UNIVERSITY OF HONG KONG 

 
Counselling and Person Enrichment

 
灾区志愿者的个人特质 

 

以下列出了一些有利或不利于灾区工作的个人特质，但这些并不足以作为

志愿者的筛选标准： 

 

有利的特质 

1. 思维及解决问题时比较灵活而有弹性 

2. 成熟 

3. 适应能力强(能够在分工不明确、指示不足或混乱情况下工作) 

4. 精力旺盛，面对压力时仍能保持灵活机智 

5. 有处理危急事件的经验 

6. 善于监察和处理自己的压力 

7. 勇于接受挑战 

8. 有足够的社交支持网络 

9. 能运用正面的情感和欢笑 

 

 

坚韧性格特质 

1. 有耐力 (积极追寻人生的意义，相信自己能够影响身边的人和事与及事

情的结局，并且相信无论遇着是好或坏的人生经历，我们都能从中学习

和成长) 

2. 现实的乐观 

3. 有良好的社交技巧(例如：外向，对人敏感、有同理心、在任何群体中都

能自然的打开话题，愿意与幸存者同行，而不期望于一瞬间解决他们的

难题 

4. 开放的态度 (能觉察并适应不同的文化、价值观和人生经验)  

5. 良好的解决问题技巧 (例如：实事求是、丰富的常识，懂得设身处地为

他人着想等) 
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6. 良好的团队合作者 (例如：能与队员配合，愿意依从指令)  

7. 乐意主动伸出援手、接触他人 

8. 能设定自己的界限 

9. 有需要时，愿意寻求专业人士的协助 

10. 有自信 

 

 

不利的特质 

1. 对事情抱有负面的认知和诠释 

2. 对自己有不切实际的期望 

3. 曾经历创伤 

4. 浮夸自大(例如有拯救世人的幻想或不切实际的理想) 

5. 愤世嫉俗 

6. 反社会行为 

7. 难于集中精神 

8. 有睡眠问题 

9. 对受害者过份投入和认同  

10. 不能够好好的照顾自己和管理压力 

11. 对于潜在的伤害和危险缺乏洞察力 (例如：认为自己对于创伤是免疫的)  

 

 

保障志愿者的心理健康  

 

1. 参与初期筛选以检视个人存在的风险因素 

2. 尽可能做好充分的准备，如搜罗有关地震的常识、灾区的人口统计资料、

自己的角色、援助的程序、任何潜在的危险和文化和灾区现况等。这些

都可以增强你的控制感。 

3. 熟习所有安全措施 

4. 参加包括压力处理和有关心理健康等内容的课程及训练 

5. 确保在接受任务前、执行任务时和未完成任务后，都要得到共事者、朋

友、配偶等的支持 
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6. 保持良好的身体健康，如定期做运动，饮用足够的水，有充足的睡眠和

良好的饮食习惯  

7. 遵守轮班工作  

8. 当发现精力、效率和忍耐力下降时稍作休息 

9. 留意「抗灾综合症状」，这是指过度努力、过度劳累而影响救援效率的

反效果行为模式。 

10. 在救灾团队中坦白承认自己的限制、情绪及反应。 

11. 承认和肯定自己在救灾行动中的经历和体验 

12. 确认自己与其它人在救灾所作的贡献 

13. 参与救灾行动之解说或检讨活动 

14. 完成救灾行动后给自己一些时间回复正常生活规律和步伐 

15. 及早留意和识别压力征状 

16. 有需要时，接受专业精神健康工作人员的评估和接受有实证的治疗和康

复活动。 

 

 

作者：杨丽莹女士 （香港大学学生发展及资源中心高级辅导主任(临床心理学家)） 

翻译：栾辉博士（香港大学心理学系博士后研究员） 

协助制作：姚颕诗女士 （香港大学心理学系临床心理学见习生） 

顾问：梁若芊博士 （香港大学学生发展及资源中心辅导及心理培育总监） 

   香港心理学会临床心理学组危急事故小组 

 

二ＯＯ八年六月九日 
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