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社區創傷或發生重大事故後為年青人提供心理支援-給教育界同工參考建議 	
 

學生希望你能明白他們可能會: 	
 你可以提供的支援方法: 	
 

1. 感到悲傷、害怕、憤怒、空虛或麻木。年
紀較小的學生可能會纏著大人。年紀較大
的學生可能會羞於表達自己的不安，	
 隱藏
自己的感受，或更集中在社交網站分享。	
 

1. 聆聽學生的感受和關注以作支援。讓他們了解可能有的
創傷反應。不要假設所有學生都會有相同的感受或需要
幫助，要嘗試包容學生的不同反應。 	
 

2. 出現新的或更惡劣的行為問題（例如猛
烈的情緒表現、暴躁、犯規）。有些可能
會進行帶有傷害性的行為（例如濫藥、
酗酒、傷害自己或危險的性行為）。 	
 

2. 以耐性去應對輕微的行為問題，設定限制時保持冷靜。
回復學校日程規律可以鞏固安全感，然而在課堂活動的
安排上也要考慮學生情緒平復的步伐，避免操之過急。
若關注學生有自我傷害或危險行為，應盡快轉介至專業服務。	
 

3. 難以專心集中參與活動，或準時完成工
作。 	
 

3. 明白學生專注及參與課堂活動的能力可能會受影響。把
焦點放在當下，並溫柔地提示學生當天要做的事情。考
慮調適對功課的要求，及提供額外指引。 	
 

4. 因睡眠的問題而表現困倦或暴躁。 	
 

4. 意識到睡眠問題是常見的，並可能會引至疲勞及影響課
堂參與。建議健康的睡眠習慣（例如：上床前離開電腦、
手機或網上的資訊）和平復心情的應對策略。 	
 學生的睡
眠問題未得穩定之前，亦可考慮彈性處理交功課的期限。	
 

5. 出現創傷經歷後的身體反應（例如胃
痛、頭痛、心跳、週身疼痛或呼吸急促）。	
 

5. 認識到身體的反應可能會令學生感到困惑或慌張，使他
們更加害怕。鼓勵學生運用放鬆的技巧以作舒緩（例如
緩慢呼吸、伸展或體能運動）。 	
 

6. 對慣常聽到的聲音（例如掉下鉛筆、關
門、揚聲器的喳喳聲、小孩的叫聲）更易
產生驚嚇的反應，以致驚慌。 	
 

6. 確認聲音的來源及解釋它們並不危險。安慰學生他們處
於安全的事實。向他們解釋經歷創傷或重大事件後若他
們仍處於高度戒備的狀態，身體出現的各種反應也是常
見的現象（例如：感到驚愕、肌肉繃緊、呼吸急促）。鼓
勵他們運用放鬆的技巧以作舒緩（例如緩慢呼吸）。 	
 

7. 認為生命沒有意義，或從家人、朋友 	
 中
孤立自己。就算平時外向的學生也可能
變得離群。他們或會轉投到社交媒體，
電子遊戲、或其他網絡活動。 	
 

7. 建議他們投入正面的活動 	
 (如 :	
 義務工作、培養興趣
等)。討論如何應對失落的情緒。提及面對面的人際支
援、與家人朋友交談的重要性，而非單單以社交網頁與
人接觸。支持學生連結他可以信任的成年人。 	
 

8. 擔憂學校並不安全、危機事件會再發
生，以及呈現與危機事件有關的負面想
法。學生如對其將來失去希望，可能會
因而放棄學習或逃學。 	
 

8. 在安全情況下儘快回復穩定的生活程序，以提升安全
感。提醒他們這是罕見的事件，並解釋成人們如何守護
學校成為一個安全的地方。 	
 

9. 覺得自己沒有在事情發生前後或過程
之中作出任何行動，以避免當前的結果
或減少所帶來的影響。學生因而自覺需
要負上責任，甚至為自己幸免於難而感
到內疚。 	
 

9. 討論時提出人們在事件中已經盡力做了能力範圍內可做
的事。提供真實、正確，而以學生的年紀能明白的資訊。
讓學生知悉你會向其說出事實。 	
 

10. 從不同媒體搜尋與事件有關的資
訊，期望找到答案。 	
 

10. 建議他們有節制地接觸媒體，以保持平衡及多角度的
了解。學生遇到難題時，用一個溫柔接納的態度與學生
一起討論思考，尋找出路。 	
 

如以上任何問題影響到學生的日常生活，請轉介受影響的學生尋求專業人士協助。 	
 
教師及專業人員亦需留意自己的身心反應，有需要時請尋求協助。 	
 

	
 
本參考建議乃翻譯及改編自原作者National	
 Child	
 Traumatic	
 Stress	
 Network(NTCSN)之成員在2014年編寫的“Helping	
 Youth	
 after	
 
Community	
 Trauma:	
 Tips	
 for	
 Educators”。中文版本由NCTSN之Melissa	
 Brymer博士授權予亞洲創傷心理研究學會翻譯及改編。 	
 	
 

創傷事件如天災、校園暴力、老師或朋輩的突發性嚴重傷亡都可能會影響學生的學習、行為和
人際關係。以下是一些年青人可能會出現的反應，以及教育界同工可以提供支援的方法。 	
 

請注意，學生的反應會各有不同。 	
 
 
 


