
鼓山高中地震後安心文宣

地震後可能會出現的情緒與反應

��的同學你��

  上�六⽇兩��東��⼤���⾼雄���受到3-4��度�從9⽉17⽇到9⽉18⽇

期間�⼤⼤⼩⼩的��不斷�不知你��天是否曾出現�嚇��懼�受��⽽當��

於⾼�層的同學���⽇是否曾�「到�是���是頭暈」的��幻覺��

  �預期發⽣的�⽜翻��我們都會�到����怕�除了⽇常平��寧⽣活被�

亂��⼿��路發�各種��訊息�⾯⽽來�更是���不��緒推到⾼點�雖�會

�奇相關���息是正常�應�但��留意「�度關注」會讓⾃⼰更容易陷�焦�不

�的�緒中�

     ⼀�「�」驗重現��到���被��發⽣的��嚇到��⼼會�續發⽣�

    �����幻覺��續做惡���海浮現��的畫⾯��⼼住�是否���

⼆�「�」��⽊�����相關的�息��免⾃⼰被�怖�傷的事件影響�

���對事件相關的���不關⼼��⽽不���的話題�

    三�神經「敏」���法專注於眼�事物�對��的變��波動⼗�敏��

    容易嚇到且�顫⼼�����不�����續焦����對���度敏��

�求⽀��找到信�的家⼈�師⻑或是同儕��享⾃⼰的⼼��找到普同���出來�

�在⼼裡更�效�

留意�⼼�覺�⾃⼰的��是否�不舒服的狀況�⼼裡是否�想���天的�怕���

�⼼的變�����的話��求助專�的�源協助�

紓��⼒����⾏性且規律的作息�找�間去�動或是做⼀�放�的休閒活動�轉�

注意⼒並專注在別的事�上�

減少刺激��發現⾃⼰⼀直留意��相關的��會產⽣更�不�的⼼����看⼿��

��的頻率�減少焦��來源�

  短期�會產⽣�上的⼼理狀況是很正常的��常兩�到⼀個⽉�會⾃���平常

狀��輔��提供�下⽅法給你幫助⾃⼰度����怕�焦�的�緒�

   ���到���續影響⾃⼰許久或⽇常⽣活��同學記得⼀定���求助�在

校期間可�找�師或輔��師約�間��⼼��在家�可�撥打衛福部24⼩��⼼
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學校陪你⼀�度��段焦��⼼的⽇⼦�祝各位同學平��學����
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