
 

 

安心文宣 

2016 年 2 月 6 日南台灣的大地震，造成令人心痛的災情，勢必對台灣人民造成心理 衝擊與

創傷，也喚起對於 921 地震的恐懼陰影。無法預期的災害事件打破了我們對生活環境 的安全假

設，我們也會產生許多對該事件的情緒感受與對自身安全的擔憂。 

在這不幸的事件後，請讓我們彼此安慰、照顧，共同承擔並度過這危難的時刻。我們可以試

著從下列幾件事情開始： 

 

一、冷靜地觀看電視新聞媒體並保持覺醒 

在遇到難以預期的事件時，人們會傾向蒐集各種資訊，以確保自身安全，但過多的資訊  

未必能化解我們內心的不安，還可能會激化我們的憤怒、無力，請大家觀看電視新聞媒體與

相關節目時，能夠保持冷靜、覺醒的態度，以免產生替代性的創傷（驚嚇）反應。 

 

二、關心身邊的親朋好友 

雖然大家對事件的感受與想法不盡相同，但某些情緒是相通的，請讓我們彼此安慰、照  

顧，提供安全感與情緒支持，重建對這個世界的信心，共同承擔並度過這危難的時刻。 

 
三、若您周圍的親朋好友出現以下反應，亦請您特別留意(黃龍杰心理師) 

1、「驚」驗重現：(1)心驚的畫面歷歷在目，不斷浮現，聲音或氣味揮之不去；(2)被惡夢糾纏；(3) 被人、

事、物、時、地勾起回憶，觸景傷情，睹物思人，身心痛苦。 

2、逃避或麻木：(1)避而不談，甚至想搬家轉行，遠離傷心地；(2)選擇遺忘，甚至失去記憶；(3)  

自我封閉，疏離他人；(4)壓抑情感，甚至變得麻木不仁；(5)對未來悲觀絕望。  

3、神經過敏：(1)難以入眠或過度熟睡；(2)暴躁易怒，甚至發生衝突或暴力事件；(3)無法專注，  

心不在焉；(4)心神不寧，坐立難安，容易受驚嚇；(5)人心惶惶，議論紛紛，生怕動輒得咎。  

4、台灣人在遭逢親友意外死亡時，偶而還會出現以下特有的本土化反應，例如：(1)怕黑、  

怕鬼、害怕或感覺死者回來，或者夢見死者(託夢) ；(2)把故障原因解釋成靈異事件；(3)覺得自己 

聽見、看見或聞到什麼；(4)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。  

 以上的身心反應，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，不至於長久影響生活。所以您可以趁機幫親友「正常化」─「你會有這樣的感覺、

想法都是很自然，很常見的。」「我也一樣，他也一樣，大家多少都相同。」 

 
四、安心四法(黃龍杰心理師) 

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。 

如果上述狀況持續超過數週，請主動尋求協助。身心科、心理諮商所、心理治療所、 張

老師、生命線…等機構，都可以協助您渡過這段難熬的時期。祝福，天佑台灣。 
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