
1 
 

 

給經歷地震後的大人們： 

    突如其來、難以預測的地震或多或少地影響了我們生活，可能在我們的生

理上、生活環境中帶來衝擊，也可能在我們心理產生了各種壓力或不舒服的感

受，想跟您分享一些在這段時間能讓自己安心、自己關心自己的方法和提醒： 

※安心五步驟：安,靜,能,繫,望 

(1) 增加自己的安全感受： 

  確保自身與環境安全，並避免過度接觸讓自己不舒服的資訊與畫面。 

(2) 增進自己的平靜與鎮定： 

做一些可以引起自己正向情緒的活動，像是聽平靜的音樂、發呆、喝

茶、泡熱水澡或做和緩的運動(散步、瑜珈等)。 

(3) 提升自我效能： 

做一些讓自己感覺有價值和能力的事情，像是維持生活中可以做到的事

情(整理屋子、寫日記、維持規律三餐與作息等)，或進一步能觀察自己

的身心狀態，而能夠有自我調適或對壓力來源做合宜的處理。 

(4) 促進和親友的聯繫： 

透過電話、網路等方式與友好的親戚、朋友互相關心狀況、分享生活感

受；接受對方對自己的關心，也溫暖地關心對方。避免否認自己的不舒

服感受和擔心的想法，盡可能對信賴的人傾訴、表達。 

(5) 擁抱希望： 

樂觀與希望的想法可以讓我們有正向的感受，減少不必要的自責，了解

自己的反應與經驗是讓我們可以從驚慌、憂懼、煩悶等感受中漸漸平

穩、復原和安在的第一步。 

※以下是要避免的： 

(1)不要使用藥物(包含毒品等)、酒精來麻木感受與不適。 

(2)不要在這個時候做出生活的重大決定。 

(3)不要和自己不舒服的感受與想法做對抗，不要擔心成為他人的負擔而什

麼都不說，不要假設別人對於你的感受都不想聽。可找身邊可信任的人

們訴說，或尋求專業人員的協助。 

(4)不要讓本來的生活規律被嚴重打亂。即使不想吃東西，還是要盡量照三

餐時間吃些營養的食物，日常生活中固定的事情也盡量持續(家務、工

作等)。 

 

    我們都是一般人，各種的反應都是正常的，包含各種情緒、想法甚至作夢

都是可能發生的反應，不必覺得自己這時的感受是異常的、是突兀的，背面我

們列下了一些這段時間可能會有的生理與心理反應，讓您可以更快地參照。 
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身體上可能會有的反應： 

症狀 有 無 症狀 有 無 

疲倦 □ □ 發抖或抽筋 □ □ 

失眠 □ □ 呼吸困難 □ □ 

作惡夢 □ □ 喉嚨及胸部感覺梗塞 □ □ 

心神不寧 □ □ 噁心 □ □ 

記憶力減退 □ □ 肌肉疼痛 

（包括頭、頸、背痛） 

□ □ 

注意力不集中 □ □ 子宮痙攣 □ □ 

暈眩、頭昏眼花 □ □ 月經失調 □ □ 

心跳突然加快 □ □ 反胃、拉肚子 □ □ 

 

情緒、想法上可能會有的反應： 

情緒、感受 可能想法 有 無 

害怕 

很擔心地震會再發生 □ □ 

害怕自己或親人會受到傷害 □ □ 

害怕只剩下自己一個人 □ □ 

害怕自己崩潰或無法控制自己 □ □ 

無助感 
覺得人們是多麼脆弱，不堪一擊 □ □ 

不知道將來該怎麼辦，感覺前途茫茫 □ □ 

悲傷、罪惡感 

為親人或其他人的死傷感到很難過、很悲痛 □ □ 

覺得沒有人可以幫助我 □ □ 

恨自己沒有能力救出家人 □ □ 

希望死的人是自己而不是親人 □ □ 

因為比別人幸運而感覺罪惡 □ □ 

憤怒 

覺得上天怎麼可以對我這麼不公平 □ □ 

救災的動作怎麼那麼慢 □ □ 

別人根本不知道我的需要 □ □ 

重覆回憶 

一直想到逝去的親人，心裡覺得很空虛， 

無法想別的事 

□ □ 

一直想到地震當時的畫面與經驗 □ □ 

失望 不斷地期待奇蹟出現，卻一次一次地失望 □ □ 

希望 期待重建家園，希望更好的生活將會到來 □ □ 

 

  若上面的情況(部分或多數)持續在這幾天內、甚至維持一星期以上，對你

生活產生困擾，建議您填寫我們附上的《地震事件自我評估單》，並進一步與

相關單位聯繫，以得到立即的協助與幫忙，讓我們一起走過這些震盪的時日。 
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    親愛的家長：在經歷了這次的大地震後，孩子們會產生的反應

有很多，孩子可能更害怕獨處、和親人分開，孩子也會擔憂自己持

續處於危險之中，並害怕災難再次發生，透過下面技巧可以幫助孩

子了解父母會保護他們、幫助他們，以幫助孩子渡過困難。 

 

 確認孩子活動地方是一個安全的遊戲區域，並且有其他大人協

助、陪伴。 

 以溫和平穩的口吻，回答孩子的詢問，表達災難事件的經過、

原因和後續的安排。  

 告知孩子社會上有許多人在保護家裡的安全，予以安定感。 

 允許孩子表達情緒，包含驚慌、恐懼、憤怒、難過等。 

 允許孩子有短暫的退化行為(例如:吸手指、尿床等)， 勿過度

擔心，也避免指責與批評。 

 減少重複暴露在災難的圖像、訊息、媒體報導當中。 

 避免不必要的暫時分離，如果家長需要離開，請告訴孩子何時

會回來讓他安心。 
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門諾醫院精神科 
地震事件自我評估單 

各位平安 

本次地震後會出現一些身心的症狀，以下是經歷災難事件後常

有的反應，請您一題一題看，並圈出「近期經歷地震以後」，每一種

反應發生的頻率。若沒有發生這些反應，則請圈選「沒有」這一

欄，最後請依圈選分數加總。 
 

  沒
有 

0分 

很
少 

1分 

有
時 

3分 

常
常 

5分 

1 我不想要，卻會不自主想到地震的種種。 0 1 3 5 

2 我想到地震時，會壓抑自己的生氣 0 1 3 5 

3 我想把地震的印象從記憶中拿掉。 0 1 3 5 

4 腦海中湧現有關地震的影象使我睡不安穩。 0 1 3 5 

5 我對此地震有洶湧的情緒。 0 1 3 5 

6 我會做有關地震的夢。 0 1 3 5 

7 我會避開接觸有關地震的事物。 0 1 3 5 

8 我會覺得地震好像沒有發生或不是真實的。 0 1 3 5 

9 我避免談論地震相關議題。 0 1 3 5 

10 有關地震的印象常會闖入我的腦海中。 0 1 3 5 

11 別的事也會讓我想到此地震。 0 1 3 5 

12 我對地震有許多情緒，但我不想處理。 0 1 3 5 

13 我努力不去想有關地震的事。 0 1 3 5 

14 任何相關線索都會引發對地震的感覺。 0 1 3 5 

15 我對此地震的感覺是麻木的。 0 1 3 5 

總分  

~建議您可依據總分，並對照得分範圍，主動與相關單位聯絡！~ 

 得分 24-34  請連繫以下單位 

美崙總院：總院關懷課 8241010 總院社服課 8241202 

壽豐分院：分院社工組 8664600 轉 2109、2110 分院關懷師 8664600 轉 2315 
 

 得分 35 以上 請尋求身心科門診或連繫以下單位 

美崙總院：精神科 8241433、8241237 

壽豐分院：臨床心理組 8664600 轉 2106、2107  
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