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台南大震後的災傷心理調適：我能怎麼做 

台灣臨床心理學會災難創傷心理工作小組 (2/7/2016) 

2 月 6 日突如其來的南台灣大地震，震毀許多人的家園與家庭，也帶走許多生命。

失親者的沉重悲傷與苦痛，是摯愛逝去的自然健康反應，需要經年的修復與溫柔陪伴，

也是生命的漫長心靈工程。由於大震來得驟然，若您當場經歷瀕死與重傷的威脅，很可

能出現強烈的身心反應，包括持續揮之不去的災難苦惱影像或想法、焦慮恐慌、睡眠困

難、易怒與專注困難、無法表達正面情感等。如果您是經由電視或網路媒體持續接觸災

難相關畫面與資訊，研究顯示有某比例的人可能出現上述反應。這些反應的強度與持續

度，與經歷災難的強度、持續時間、先前個人狀態、及災後的困境與資源流失有關。多

數人的反應可能在數週內改善，但有一定比例者的強烈反應可能慢性化，形成干擾功能

與福祉的創傷心理困難或疾病（如創傷後壓力症、憂鬱症），此時應尋求心理健康專業

（如臨床心理師、精神科醫師等）的幫助。在災後初期的數週中，若您出現上述反應且

造成干擾，建議參考以下的因應方法，這些做法有心理科學依據而可主動多加練習。 

 

災傷後主動因應的重要性 
當你直接採取行動面對災傷後的壓力反應與問題，也同時賦予自己力量，減輕無

助感。主動因應意味指認與接納創傷對生活的影響，同時採取直接改善行動。 

復原的過程 

了解復原如何發生，會讓你更能掌控自己的復原歷程 

 所謂的「復原」是持續、日常、漸進的過程，而非突然好轉。 

 痊癒不等於忘記創傷，或當想到它們時不再痛苦。 

 痊癒可能指稱身心反應改善、身心反應的影響減少、自信能因應創傷的記憶與反應、

或對情緒的控制能力改善。 

因應災傷壓力反應：無益的因應行為 

 當您透過藥物與飲酒減輕焦慮、放鬆、避免回想事件或助眠：這些方法雖然短期似

乎有幫助，但長期有明顯負面影響，會增加酒癮與藥物濫用之可能。 

 當您遠離周遭親友：當你身處於不和他人來往的孤立狀態，代表失去社會支持、友

誼、和人聯繫的親密感，並且較容易獨自擔憂與感覺無助。 

 當您放棄從事愉悅的活動或休閒嗜好：會降低良好感受與成就感，增強憂鬱感受。 

 當您使用憤怒控制別人：憤怒會引起他人懼怕而離開你。憤怒雖然會暫時讓人擺脫

其他負面情緒，但也會失去與親友的正向聯繫及幫忙。 

 當您持續逃避提醒回想事件的人物、地點、或想法：雖然暫時有效，但長期來說不

會改善情緒困擾，並且會妨礙對壓力反應的主動因應。 

 當您全心長時投入工作，企圖避免回想事件的困擾記憶。 
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因應災傷壓力反應：有益的因應行為 

當您持續出現與事件相關的困擾回憶、影像、或想法： 

 提醒與告訴自己：「這些只是「那件事」的回憶」。 

 提醒與告訴自己：「擁有某些創傷事件的記憶是自然的」。 

 與您信任的親友談論這些反應。 

 謹記，引發您想起災傷場景的事物雖然令人不堪負荷，但通常隨時間減輕。 

當您突然感到焦慮或恐慌： 

 焦慮或恐慌常伴隨心悸、頭昏眼花或神色呆滯，多半由呼吸急促引發。假使出現這

些情況，謹記這些身體反應並不危險，假如在運動時出現，請不要過於擔心。 

 通常身體反應可能伴隨錯誤且令人害怕的想法，例如「我快死掉了」、「我心臟病快

發作了」、「我快失控了」，這些想法會讓反應更加強烈難受。 

 試著調整放慢呼吸（深呼吸可能有反效果），特別著重在放慢呼氣，持續進行 10-15

次或兩、三分鐘，可多加練習並在緊張焦慮時使用。 

 這些感受常會很快消失，你可在反應減輕後繼續先前的工作。 

 每當上述反應出現，採用上述方法，有助於減輕改善恐慌反應且較易應付。 

當您感覺彷彿事件重演，無法區辨自己身在事件現場或目前環境： 

 保持眼睛睜開，觀看周遭的環境，注意現在自己在哪裡。試著提醒自己「我現在在

哪裡、現在是哪一年/月/天」、「我現在是安全的，事件發生在過去，我現在在這裡」。 

 專注且放慢呼吸，仔細感受每一次的吸氣與吐氣，持續一段時間。 

 稍微活動自己的身體，動動雙腳，試著感覺腳穩穩踏在地上。 

 站起來在周遭走動。喝杯水，並且洗手。 

 打電話給信任的人，告訴對方你現在經驗到的事情。 

 提醒與告訴自己：「這是災難與創傷後可能出現的常見反應」。 

 尋求心理健康人員或醫師討論上述經驗。 

當您做了與事件相關的夢與惡夢： 

 假使您從惡夢中驚醒，試著提醒與告訴自己：「現在這些反應是對夢境的反應，並

不表示現在真的有危險」。 

 起床重新調整心情，恢復定向感（確認自己現在正在哪裡、現在幾點）。 

 從事感覺愉快平靜的活動，像是聆聽放鬆或撫慰的音樂。 

 如果合適，試著找信任的親友談話。 

 與心理健康人員或醫師討論夢魘，有些心理方法或處方藥物可能有幫助。 

當您難以入睡或持續睡眠： 

 試著保持規律的上床時間。 

 在接近上床前，不做費力的運動或興奮的活動（如競賽遊戲或看動作片）。 

 不在床上或睡覺的地方從事睡眠或性行為之外的事情。 

 盡量不使用抽煙或飲酒協助入眠，或在晚上飲用含咖啡因飲料。 
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 不讓自己躺在床上思考或擔憂。 

 如果持續難以入睡（約 20-30 分鐘），試著起身做些放鬆或愉悅的事，如閱讀平靜

的書、喝杯溫熱的牛奶、或從事平靜的活動。 

當您易怒、生氣、與暴怒： 

 當您感覺憤怒時，提醒自己暫時離開以冷卻情緒，仔細思考發生的事。  

 嘗試開始培養定期運動的習慣，有助於減少生理緊張且正面建設地抒發憤怒。 

 提醒自己，一直維持生氣狀態會增加壓力且影響身體健康。 

 與心理健康人員或醫師討論生氣暴怒的情況，接受憤怒管理的協助。 

 當您對親友爆發生氣後，在感覺能平靜談論時，儘快與對方談論以讓其了解你的感

受與目前處理情緒的方法。 

當您難以集中注意力時： 

 放慢步調，給自己時間專注在需要學習或投入的事。 

 寫下要做的事，製作筆記或列表可能有幫助。 

 把原先要做的工作拆解為較小且可執行的單位。 

 計畫每一天實際可做的事情或工作數目。 

 專注困難也可能是憂鬱症狀的表現，許多憂鬱者會難以集中注意力，故可試著尋求

心理健康人員、醫師的協助或與親近的人討論。 

當您情緒麻木，難以經歷與表達正面情感： 

 提醒自己，這是創傷後的常見反應。 

 溫和不批判地提醒自己「我並非故意想表現或成為這樣子，不要為了不願發生或無

法控制的事感到罪惡」。 

 嘗試規律從事你喜歡（或以前喜歡）的活動，在行事曆上具體計畫或是與信任的親

友共同約定參與，會提高執行的可能性。雖然愉悅感可能不比從前，但研究指出當

您持續從事這些活動能重新燃起愉悅感，打破憂鬱－消極行為的循環。  

 表達某些對親友表達關懷的行動，像是寫張卡片、留下小禮物、或打電話問候。 

再次叮嚀 

 如果您已經做了某些改善上述反應的事，且並非無益的因應行為，請繼續採用。 

 如果您出現某些上述反應，但尚未採用任何因應方法，建議可嘗試以上提到的因應

方式，找出有幫助的做法且持續練習。如同你過去學習新事物（如騎自行車或烹飪），

持續練習能幫助你精進且提升效果。 

 在家庭、社區、工作場所或學校等地方，尋找信任且能幫忙你的人，你並不孤單。 

 您亦可尋求心理健康專業人員討論所用的因應方法，特別當您的身心反應或症狀持

續未改善且明顯影響生活功能與福祉。 

參考來源：美國國家創傷後壓力障礙症中心 


