
與孩子同行～給家長的情緒調適指引	

	

親愛的家長您好：	

為了幫助學校師生們度過這次創傷事件帶來的影響，感謝台南市教育局輔導與諮商中心，及教育部國民

及學前教育署教師諮商輔導支持中心，給予本校師生心理諮商與輔導資源，希望能照顧到每位師生的心。	

因為下週適逢本學期的期末考試，我們擔心孩子在創傷事件與考試等多重壓力之下，可能影響到他們的

情緒及學習表現，尤其目睹事件的學生可能受到重複出現的情節干擾，而無法專注學習，甚至成績退步。此

外，我們也擔心學生可能從新聞報導、班級同儕或安親班等聽聞事件經過，受到不實或過度渲染的訊息影響，

引起他們心裡更多的焦慮與恐慌。考量到孩子們接觸到這個創傷事件的經驗不同，會有不同的情緒反應，學

校懇請家長共同協助，觀察孩子是否出現以下情形，並適時給予情緒支持與引導：	

生理反應	 心理狀態	 行為反應	 急性創傷反應	

• 疲憊	
• 食慾不振	
• 睡不好	
• 嗜睡	
• 喘不過氣	
• 腸胃不適	
• 噁心想吐	

• 驚嚇	
• 害怕	
• 焦慮不安	
• 恐慌	
• 自責內疚	
• 生氣	
• 悲傷難過	

• 變得依賴	
• 黏人	
• 無法獨處	
• 莫名哭泣	
• 焦躁不耐	
• 易怒或莫名發脾氣	
• 打岔	
• 說反話	/	揶揄諷刺	
• 不當的言語或行為模仿	
• 怪力亂神	

• 易受驚嚇	
（如：鈴聲、警笛聲、斥

責聲或黑影）	

• 重複出現或幻想與事件
有關的畫面	

• 分心恍神	
• 反應遲鈍	
• 迴避相關刺激（如：雨
傘、花束）	

	

此外，對於與當事人的師生關係非常要好的孩子們，可能也會合併出現哀傷五階段的典型反應，例如：	

一、否認	
不敢相信這件事是真的，也不能接受這件事的結果，如：「我聽說老師只是昏倒而

已」、「我聽說老師請假而已，新學期就會回來上課了」。	

二、憤怒	
對自己、他人或環境感到生氣，如：「我不應該惹老師生氣」、「為什麼沒人阻止

老師」、「為什麼老天爺這麼不公平」。	

三、討價還價	
希望這是一場惡夢，或是有奇蹟發生，如：「早知道當初應該要聽老師的話，就不

會發生這件事」、「跟老天爺許願，如果我每天做一件好事，老師就會回來」。	

四、沮喪	
無法逃避這件事的結果，變得非常沮喪、脆弱、消極、失去希望感。如：「這麼好

的老師都死掉了，那我幹嘛還要努力？」、「人活著到底要幹嘛？」。	

五、接受	
接受這件事情的發生與結果，體認到生命是有限的，學著放下，重新找回生活的重

心與目標。	

	

	

	

	

	



	

以下提供您陪伴孩子的方法：	

(一) 表達關心	

倘若您的孩子已陸續出現明顯的身心反應，您可以詢問一些簡單的問題，來表達您的關心與了解，例

如：「還會做惡夢嗎？」、「最近還會出現讓你害怕的畫面嗎？」、「你好像被剛剛的聲音嚇到？」。	

(二) 穩定安心的陪伴	

倘若您的孩子感到不安全、焦慮或害怕時，本來可以自理的生活習慣，卻突然無法獨自完成，建議您可

以先暫時放下手邊的工作，給予孩子情緒安撫與支持，例如：「沒關係，我會陪你」、「我一直都在，別擔

心」，或是直接陪同孩子一起完成，例如：上廁所、開夜燈哄睡等。	

(三) 透過信仰或安心的儀式，增加心裡的安全感	

受到驚嚇或個性比較敏感的孩子，非常需要增加心裡的安全感。您可以帶著孩子進行一些能讓他安心的

儀式活動，例如：到廟裡拜拜、收驚、求平安符、禱告、禮拜等。或陪孩子挑選安心小物，例如：御守、玩

偶、手鍊、項鍊等，告訴孩子這些物品就像爸爸媽媽一樣，會一直保護著他。	

(四) 陪同孩子進行呼吸放鬆練習	

當您的孩子出現明顯的緊繃、焦躁、害怕等情緒反應時，您可以透過簡單的口語引導，請孩子跟您一起

做，協助他放鬆、舒緩情緒。以下提供您呼吸放鬆練習的指導語：	

1. 請孩子看著您，並請他和您一樣伸出一隻手並張開手掌。	

2. 接著請孩子用另一隻手的食指，從拇指開始，沿著手掌的形狀慢慢移動（如右
圖）。	

3. 進行「吸氣--憋氣數5秒--吐氣」的呼吸放鬆練習，至少進行三回合，直到孩
子的情緒慢慢舒緩平靜下來。	

	

	

這段期間，許多學生、老師與家長，共同經歷一段混亂與複雜的情緒調適過程，每個人都需要時間好好

地消化與整理。隨著時間，每個人可能會有不同的身心症狀或情緒反應，這些都是正常的現象，懇請家長尊

重孩子的感覺，關注他們的變化，耐心陪伴他們。若這些身心症狀持續對孩子的生活造成重大影響，請您務

必與導師及輔導室聯繫。	

	

感謝有您，讓我們攜手撐起一張安心網，接住每一位南科的師生。	

	

國小部輔導室	5052676	轉	2823	

中學部輔導室	5052916	轉	6411	

	

國立南科國際實驗高級中學國小部	敬啟	112.06.17	


