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災後對成人的提示 

反應 ∕ 行為 回應 所做與所說的範例 

高度焦慮∕激動： 

緊張和焦慮是災

難 後 常 見 的 現

象。成人可能會過

度擔憂未來、有睡

眠、注意力集中的

問題，以及感覺神

經質或是緊張。這

些反應包括心跳

加快和出汗。 

 利用呼吸或是∕和其

他放鬆的技巧。 

 在一天中找個時間用舒緩

運動讓自己放輕鬆，好讓睡

眠和專注變得更自在，也讓

你自己更有精力。 

 試著做以下的呼吸運動：用

你的鼻子緩緩地吸氣，輕鬆

地吸滿你的肺部，再下到腹

部，並且同時對自己說「我

現在全身充滿平靜」。再慢

慢地從嘴巴吐氣，輕鬆地吐

盡你肺部空氣，並同時悄悄

地對自己說「我現在正在釋

放所有的壓力」。連續緩慢

地做五次，每一天盡可能多

做幾次。 

對自己的反應感

到擔心和羞恥。 

在災難發生後，許

多人會有強烈的

反應，包括恐懼和

焦慮、難以專注、

對你如何反應感

到羞恥，和對一些

事情感到內疚。然

而在像這樣艱難

的事件餘波中有

這樣感受，是可預

期和被理解的。 

 找一個適當的時間和

你的家人或是值得信

賴的朋友討論你的反

應。 

 記得這些反應是很正

常的，只是要花些時間

讓這些反應消退。 

 用實際評估當時能夠

做什麼來修正過度自

責的狀況。 

 和別人談話時，要找一個合

適的時間和地點，並且詢問

別人是否可以談自己的感

受。 

 提醒自己你的感受是可以

預期的，你不是「發瘋了」，

而且那場災難也不是你的

錯。 

 如果這些感受持續了一個

月或是更久，你或許可以尋

求專業的協助。 

被那些待完成的

任務壓得喘不過

氣  （例如說家

事、食物、保險的

書面作業、照顧孩

子、對孩子的養

育） 

 找出你的最優先次序

是什麼。 

 找出哪些可利用的服

務可以滿足你的需要。 

 做計畫將任務化為可

達成的幾個漸進步驟。 

 把你擔心的事情列成一個

清單，再來決定先解決哪一

個？並且一次一個。 

 找找看哪一些機構可以幫

助到你的需要，以及如何和

他們聯繫。 
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 哪裡合適，就依靠家人、朋

友和社群尋求實際的協助。 

擔心事情重演和

對 喚 醒 物 的 反

應，對於生還者來

說，害怕另一次的

災難再發生，或是

對那些會提醒那

次災難的東西有

反應是很正常的。 

 留心喚醒物可能包括

人、地點、聲音、氣味、

感覺或是時間點。 

 記住，關於災難事件的

媒體報導可能會是提

醒的事物，引起對災難

事件重演的恐懼。 

 當你再次被提醒的時候，試

著告訴自己「我會這樣沮喪

是因為我想起了那次的災

難，但是現在情況不一樣，

因為根本就沒有災難，而且

我也很安全。」 

 檢視和限制你瀏覽的新聞

報導，只要獲得你需要的資

訊就好了。 

看待世界與自己

的態度轉變 

災難後人們態度

上極度的改變是

很正常的。這包括

了質疑自己的信

仰、對他人的信任

和社會機構，擔心

人的效率和幫助

他人的熱忱。 

 暫緩短近未來中任何

重大但不必要的生命

轉變。 

 記得處理這些災後的

困難可以提升你的勇

氣和效率。 

 投身在社群康復的努

力中。 

 記住，回到一個比較習慣的

慣例中，可以幫助改善所要

做的決定。 

 提醒你自己，經歷過這樣的

災難不幸，可以為你看重什

麼、如何使用時間帶來積極

正面的影響。 

 考慮加入社群康復計畫。 

喝酒、嗑藥、賭博

或從事高風險的

性活動，許多人在

災難後，會感到失

控、害怕、無助或

是憤怒，並且從事

這些活動使自己

好過一點。如果他

們之前就已經有

濫用和上癮的情

形，這更會是個問

題。 

 要明白使用藥物、和從

事一些上癮行為，來面

對已經發生過的事，是

很危險的方式。 

 取得關於地方支持機

構的資訊。 

 記得，藥物的使用和上癮的

行為，都會導致睡眠、各種

關係的問題、工作上、和身

體健康的問題。 

 尋求合適的協助。 

人際關係突然改

變 

人們可能對家人

和朋友感覺不太

一樣；例如說，他

們可能防衛心很

 在恢復的期間，要明白

家人和朋友是支持力

量的主要形式。 

 明白且寬容家中成員

不同的復原過程是很

 不要只因為你覺得自己會

帶給其他人負擔，就退縮、

不敢尋找支持。許多人在災

難後做得更好因為從別人

那裡得到好的支持。 

 不要害怕問你的家人朋友
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重，非常掛心彼此

的安全，因為家人

或是朋友的反應

而感到挫折，或是

覺得和家人朋友

漸行漸遠。 

重要的。 

 當你感到沮喪或是有

壓力時，依靠家裡其他

成員來協助養育子女

或家裡每天要做的工

作。 

他們過得如何，而不只是給

建議，或是試著要他們「讓

它過去」。讓他們知道你瞭

解，並且會提供一雙聆聽的

耳和樂意幫助的雙手。 

 多花一些時間和你的朋友

家人聊天，談談大家過得如

何。跟他們說「事實上，我

們這樣互相發脾氣的情形

是很正常的，這代表著我們

所經歷過的一切。我想我們

都很棒地處理著這些狀

況。我們有彼此真好。」 

過度憤怒 

災難後一定程度

的憤怒是可以理

解和預期的，特別

是遇到不公平的

事情時。然而，當

它成為暴力的行

為時，極度的憤怒

就會是一個嚴重

的問題。 

 找個真正能幫助你而

不是害你的方式來管

理你的憤怒。 

 藉著下面這些方式來管理

你的憤怒：花一些時間讓自

己冷靜下來、離開有壓力的

情境、和你的朋友談談什麼

事情讓你這麼生氣、做運

動、用積極正面的活動分散

注意力、或用問題解決的方

式來處理讓你生氣的情境。 

 提醒自己生氣並不能讓你

得到你想要的，而且還可能

會傷害到重要的關係。 

 如果你變得暴力，尋求立即

的協助。 

睡眠困難災難後

有睡眠問題是很

正常的現象，特別

當人在危險中或

是災難和生活改

變時。這樣的情況

會讓入睡更加困

難，導致半夜常常

醒過來的狀況。 

 確認你有好的睡眠習

慣。 

 試著每天都在同一個時間

睡覺。 

 不要在晚上喝含咖啡因的

飲料。 

 減少酒精的飲用量。 

 白天多運動。 

 睡前放鬆。 

 控制白天的小睡時間在十

五分鐘內，下午四點後就不

要小睡了。 


	Ch_PFA_2nd_edition(2007)-TR_SHChen_20110303.pdf
	Ch PFA_2nd edition(2007)-TR_附錄列表_20010223.pdf

