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《給老師的一封信》 

親愛的老師： 

 2 月 6 日凌晨南臺灣的大地震，造成臺南地區重大的災情，使我們都感到十分震驚、害怕、難以

置信、悲慟…，這突發的天然災害，對我們都產生極大的震撼與衝擊，感謝學校第一線人員，導師、

老師、組長以及行政人員們在這段時間內辛苦地追蹤學校學生們的情況，辛苦了! 

 重大災害事件發生後，人們會想收集更多的資訊，來確保自己和孩子的安全，但過多的資訊可能

使我們自己或孩子更感到無力、害怕、生氣或過度的驚嚇。提醒您透過媒體關心此事件時，能保持冷

靜及辨別資訊的重要性，也注意及協助我們的孩子，避免過多的訊息造成他們的驚嚇。 

經驗重大天然災害及面對其所造成的傷害。我們在此時或這段期間陸續出現下列的情緒是很正常

的： 

1. 震驚：例如失眠、做惡夢、…等 

2. 無法專心課業、甚至成績退步等 

3. 否認：不相信這是真的、認為是消息有誤…等 

4. 生氣：氣老天不公平、氣相關的人事物…等 

5. 回想起過去的相似創傷經驗 

6. 腦海中會一直重複意外發生的經過而無法控制 

7. 討價還價：假使能夠…,以換回他的生命 

8. 憂鬱、沮喪：對人生的無力、無奈、無著力感 

9. 接受：經過一段時間的沉澱後，開始接納事實，並且了解生命的有限性。 

上述的反應在幾星期內或一個月左右會慢慢減緩，如果老師們觀察到孩子在一陣子後仍有上述的

反應，請讓學校輔導室或導師知道，讓輔導室和學生輔導諮商中心的專輔人員一同協助孩子渡過這次

的困境。 

以下亦提供您安心四法做為您自我照顧及協助孩子上的參考： 

安心四法(黃龍杰心理師、臺南市諮商心理師公會整理) 

1. 您可以把「信、運、同、轉」這句口訣送給受驚的人，當作吉祥話。 

2. 信仰：燒香、求護身符、或集體禱告等，能重拾對上天的信賴和人生的意義，逢凶化吉。 

3. 運動：讓自己喘氣流汗，或練氣功、刮痧等體能保健，把壓力賀爾蒙排出體外。 

4. 同伴：和能讓你安心的人在一起，最好可以把擔憂和慶幸都說出來，有紓解和整理的效果。 

5. 轉移：要有事做，不管是勞力或勞心，這樣才能暫時把煩惱放下，避免鑽牛角尖。  

以上資訊提供老師做為參考，若有需要進一步的協助，請主動聯繫輔導處。 

                                                  國立關西高中輔導處  關心您 
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《給老師的一些小叮嚀》 

南台灣 2 月 6 日凌晨天搖地動，重創臺南。當遭受意外傷亡的驚嚇，突然的喪親(友)之慟，或者目

睹悲劇性的畫面，常會出現不同程度的情緒反應（如哀傷、憤怒、驚慌或不安等），因此我們想提供您

一些方式，幫助您更了解與接納學生的反應，共同協助學生度過因為災難事件可能帶來的影響。在支援

學生的時候，您可以參照以下的原則與做法： 

 

目的 老師可以這樣做 

   覺察及穩定 
   自己的情緒 

※  先處理自己的情緒，避免加深學生的恐懼和不安。 
※  傳遞正確的資訊，避免誇張恐懼及渲染謠言。 
※  若討論這些事件讓您覺得很不舒服，也請您尊重與接納自己的感覺，若有機

會，可以找適當的人一起分享，或尋求專業輔導人員協助。 

   聆聽與接納 
   學生的情緒 

※  讓學生明白不同的情緒（如悲痛、驚慌、憤怒等）、感受（如內疚、自責等）
和生理反應（如沒食欲、睡得不好等）都是正常的，即使成人也會出現相同的
反應。 

※  切勿要求學生「不准講」或「不要再提」，勉强壓抑不安的心情反而會造成更
長久的傷害。 

※  不要刻意回避與學生討論有關死亡的話題或刻意淡化事情的嚴重性。 
 

   協助學生. 
  重建安全感 
   

※  讓學生明確地知道雖然有人不幸在事件中受傷或離逝，但事情已經過去，現在
他們是處在安全的環境。 

※  創傷事故或會影響學生的專注和記憶力，教師應諒解學生在成績和行爲上可能

會有倒退，衝突事件或憤怒也可能變多，請多提供各方面的輔助。 
※  鼓勵學生盡量維持正常作息，不要有太大的生活改變，且避免不斷重複收看或

閱讀相關的新聞及網頁，以降低緊張焦慮的反應。 
※  如果學生有宗教信仰，鼓勵學生參加信仰宗教的任何儀式，不論是去廟裡面拜

拜、求護身符， 或是禱告以及其他方式，這可以讓心情感到平靜和安心。 

  安排切合學生 
  的支援和活動 

※  鼓勵他們以遊戲、圖書、言語、文字表達對災難的疑問、哀傷、緊張、罪惡感
或負向想法，耐心地傾聽回應並提醒他們並沒有錯。如果他們不願意或沒有準
備好，不要勉強他們，否則會使他們更害怕。 

※  同樣經驗的學生組成小團體，可以讓他們更容易表達。 
※  衝突事件或憤怒可能會變多，請耐心的協助他們以問題解決的方式處理令他憤

怒或挫折的情境，對問題加以澄清討論。 

識別有需求學生
及轉介輔導 

※  觀察和留意學生是否有特別低落或激烈的情緒反應，這段期間有些學生的情緒
不見得是外顯的，甚至會告訴您「他還好」，這時，可以留意他是否變得不容
易專注、作夢、身體不舒服，來評估他是否有累積未能表達出來的情緒。 

※  鼓勵學生在有需要時，要尋求輔導室協助。若有嚴重的個案，學校可轉介有關
學生接受專業輔導。 

※  必要時聯絡有關學生的家長，以確保學生在家中得到適切的照顧。 

資料來源：學校危機處理電子書、臺南市教育局學生輔導諮商中心 
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《認識：創傷後壓力反應》 

經歷意外受傷的驚嚇，或遭到人身安全的威脅，或親眼目睹悲劇性的畫面，或突然接獲親友的噩耗，

都可能造成「心理創傷」，而可能出現下列「創傷後壓力反應」（黃龍杰心理師）： 

 

 

以上的創傷後壓力反應，可以說是人之常情，短期之內絕非病態。十之八九，應該會在幾天到幾週

內自然改善，不至於長久影響到生活。 

若身邊有親朋好友出現上述的反應，你可以趁機幫親友「正常化」：「難怪你會覺得（這樣）或（那

樣）……但這是很自然，很常見的。」「我也一樣，他也一樣，大家都多少和你一樣。」 

  

• 心驚的畫面歷歷在目，不斷浮現，聲音或氣味揮之不去。 

• 被惡夢糾纏。 

• 被人、事、物、時、地勾起回憶，觸景傷情，睹物思人， 
身心痛苦。 

「驚」驗重現 

•對於和那件悲劇相關的人、事、時、地、物敬而遠之，退避三舍。 

•往事不堪回首，故意避而不談，甚至想搬家轉行，遠離傷心地。 

•創痛太深的部份，選擇遺忘，甚至失去記憶。 

•對外界活動漠不關心，失去興趣，不願參與。自我封閉，疏離他人，

社交退縮。 

•壓抑情感，甚至變得麻木不仁，無喜無愛。 

•對未來悲觀絕望，感覺「物是人非事事休」。 

逃避或麻木 

•輾轉反側，難以入眠或熟睡。 

•暴躁易怒，大發雷霆，甚至發生衝突或暴力事件。 

•無法專注，心不在焉，神不守舍，心神不寧，坐立不安。 

•有如驚弓之鳥，膽戰心驚，容易嚇一大跳。 

•人心惶惶，議論紛紛，生怕動輒得咎。 

神經過敏 

•怕黑，怕鬼，害怕或感覺死者回來，或者夢見死者(託夢)。 

•把外物(照相機、麥克風、燈光、車門等)故障，解釋成靈異事件。 

•彷彿聽到怪聲、看到白影、聞到氣息、認為東西被動過。 

•把身體不適或諸事不順歸因於死者作祟，要求作法超度或燒金紙。 

台灣人特有 

本土化反應 

資料來源：臺南市諮商心理師公會 
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《1050206 南台地震 班級安心輔導課程教案》 

1050206 南台地震 班級安心輔導 活動流程 

第一步：開宗明義 105 年 2 月 6 日凌晨 3：57 分，南部發生芮氏規模 6.4 大地震，釋放能量相當於

2 顆原子彈。許多人在睡夢中驚醒，瞬間的天搖地動，造成部分房屋倒塌，與數

百人傷亡…… 

1. 你對這個事件的了解? 

2. 地震當時你在做甚麼? 是在睡夢中或是醒著?  

3. 地震發生後，你的反應以及接下來發生的事? 

4. 地震發生後，你是否有發生身體或心理上的不舒服? 

第二步：認識壓力反

應及自我檢視 
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第三步：幫助自己 安心五寶─信、運、同、轉+改觀 

 

 

第四步：幫助他人  觀察他們是否有什麼與過去不同的狀況 
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 與身邊較信任的好友互相支持、陪伴 

 必要時請求師長的協助 

第五步：重新出發 
你不是一個人 

 需要幫忙時，不要害怕也不要質疑自己，就近找到你信任的大人、朋友一起

協助你 

 讓我們互相陪伴，一起度過這次的危機 

如果一個月後，這次的意外事件仍持續對你造成的干擾，請務必與你的老師聯

繫，尋求更專業的協助 

 

 

 

  

資料來源：臺南市教育局學生輔導諮商中心 
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《給家長的一封信》 

親愛的家長 您好： 

 2 月 6 日凌晨南臺灣的大地震，造成臺南地區重大的災情，使我們都感到十分震驚、害怕、

難以置信、悲慟…，這突發的天然災害，對我們都產生極大的震撼與衝擊。這段時間透過新聞媒體，

我們了解了地震後狀況，但也提醒家長在透過媒體關心此事件時，持續保持冷靜及辨別資訊的重要

性，注意及協助我們的孩子，避免過多的訊息造成他們的驚嚇。 

經驗重大天然災害及面對其所造成的傷害。我們在此時或這段期間陸續出現下列的情緒是很正

常的： 

1. 震驚：例如失眠、做惡夢、…等 

2. 無法專心課業、甚至成績退步等 

3. 否認：不相信這是真的、認為是消息有誤…等 

4. 生氣：氣老天不公平、氣相關的人事物…等 

5. 回想起過去的相似創傷經驗 

6. 腦海中會一直重複意外發生的經過而無法控制 

7. 討價還價：假使能夠…,以換回他的生命 

8. 憂鬱、沮喪：對人生的無力、無奈、無著力感 

9. 接受：經過一段時間的沉澱後，開始接納事實，並且了解生命的有限性。 

上述的反應在幾星期內或一個月左右會慢慢減緩，如果觀察到孩子在一陣子後仍有上述的反應，

請家長讓學校輔導室或導師知道，讓老師和學生輔導諮商中心的專輔人員一同協助孩子渡過這次的

困境。 

 

在此亦提供您安心四法做為你自我照顧及協助孩子上的參考： 

安心四法(黃龍杰心理師、台南市諮商心理師公會整理)，您可以把「信、運、同、轉」這句口

訣送給受驚的人，當作吉祥話。 

1. 信仰：燒香、求護身符、或集體禱告等，能重拾對上天的信賴和人生的意義，逢凶化吉。 

2. 運動：讓自己喘氣流汗，或練氣功、刮痧等體能保健，把壓力賀爾蒙排出體外。 

3. 同伴：和能讓你安心的人在一起，最好可以把擔憂和慶幸都說出來，有紓解和整理的效果。 

4. 轉移：要有事做，不管是勞力或勞心，這樣才能暫時把煩惱放下，避免鑽牛角尖。 

 

國立關西高中輔導處  關心您 

 



1050206 南台地震 安心輔導知能文章 
國立關西高中輔導室 編輯整理 105年 2月 15日 

9 
 

《其他協助資源》 

衛福部 24 小時安心專線 0800-788-995 

張老師專線 1980  ；（03）5266231 

生命線專線 1995 

 

《資料來源》 

臺南市諮商心理師公會 

臺南市教育局學生輔導諮商中心 

學校危機處理電子書 


