安心文宣
前言

近日於北捷發生之社會事件，網路與電視媒體不斷轉播相關訊息，由於事件發生在大家習以為常的大眾交通運輸上，衝擊著我們對周遭生活環境的信任。在此情況下，我們提供了一些方法，協助教師與家長陪伴孩子一起面對與討論。
教師/家長陪伴孩子一起面對的方法
一、勿重複觀賞相關影片與相關新聞
在遇到難以預期、難以理解的事件時，人們會傾向努力蒐集各種資訊，以確保自身安全，由於24小時、瘋狂連播的新聞媒體，可能提供許多有所出入、不一致的資訊，而這些不一致的資訊，可能會激化你內在的不安，更想搞清楚真相，卻把自己搞得更恐慌。因此，請避免高頻率、長時間觀看相關新聞或影片。
二、7個策略引導孩子，掌握他們的狀態與想法
1. 策略一：開啟關心的話語
透過宣洩自己的情緒及反覆的訴說，可以重建對外在世界的信心，我們可以試著花一些時間，關心您的孩子：「你有沒有嚇到？」、「會不會覺得很恐怖？」、「你現在覺得還好嗎？」。讓孩子將想說的話說完，不必急著打斷他，因為孩子正在整理自己的經驗。但請避免孩子將注意力過度放在犯案情境中，造成孩子在腦海中形成揮之不去的陰影，建議協助將討論焦點轉移至事件帶來的感受。
2. 策略二：說出心中的感覺
這則新聞夾雜了許多血跡、恐怖的描述，對成人而言都可能受到驚嚇，對孩子而言更是，試著了解孩子的恐懼、害怕、焦慮、不安、傷心、難過、疑惑或擔心，告訴他「我知道你感覺很害怕，媽媽/爸爸/老師等...我也感覺到很害怕」，面對孩子的提問，可以告訴他「就像你不知道他為什麼會這麼做一樣，我也不知道他為什麼會這麼做，但警察伯伯正在弄清楚他為什麼要這麼做」。面對孩子的擔憂，可以告訴他「外面有時候會有這樣的壞人，但多數的時候不會，所以媽媽/爸爸/阿姨/叔叔等...會保護你不被別人攻擊的」。
3. 策略三：穩定安心的陪伴
在孩子說出心中的感覺後，建議能夠以口語或肢體的方式表達對孩子的重視與在乎，例如：「我遇到這種事情也會很擔心你」、「我也很在乎你」、「我很希望你每天都平平安安的」、「你對我而言也很重要」。肢體上給予擁抱、拍肩、握著手、眼神凝視，或者讓孩子選擇攜帶安心的小物品在身上，例如：平安符等，可增加彼此的安全感及情緒上的支持。同時，在安心放心的狀態下，也可考慮藉此與孩子討論可能的緊急應變策略，例如：引導孩子學習察言觀色，對於陌生人的趨近可以如何自我保護。
4. 策略四：將心思放在平靜安心的事物上
面對反覆出現的新聞資訊，除了減少接觸以外，您可以協助孩子將注意力轉移至平時的興趣或關心的事物上，一起做一些讓心情放鬆、平靜與安心的活動。
5. 策略五：恢復日常生活節奏
特別是對於平常需要搭乘大眾交通工具上下學的孩子，請家長讓孩子如同以往一樣，維持一樣的生活節奏，因為穩定、規律能夠讓孩子感到安心與自在。
6. 策略六：關注事件帶來的後續影響
初期，若孩子出現以偏概全的想法，例如：「再也不搭乘大眾交通工具」、「公共場所都不安全」，請您給予接納與同理，但請留意此一負向思考是否持續存在，且影響孩子的生活適應功能，例如：過度焦慮、極度抗拒出入人群多的公共場所等。
7. 策略七：回應孩子開玩笑的說詞
若您聽到孩子以戲謔的方式表達對此事件的看法，如：「好酷喔」、「我也要這樣變名人」等，孩子背後可能有不同的動機。若孩子是覺得好玩、意圖仿效攻擊行為，請協助孩子理解，言論發表帶有法律責任，可能涉及恐嚇罪；另外，孩子也可能是因為不曉得如何面對死亡，此時請以同理的態度提醒孩子減少這樣的語言表達。
教師/家長自我照顧的方法
一、照顧自己的情緒

身為一個社會化的大人，我們習慣並擅於解決事情、解決問題，但，請記得，「情緒需要的不是被解決，而是被了解」。當我們一直專注在「解決問題」時，我們就遠離了自己的感受，只知道心理慌慌的、糟糟的。
其實，你的內在有一個正受到驚嚇的小孩，面對這個受到驚嚇的孩子，你應該要做的事情不是扮演虎爸虎媽去兇老師、兇社會，而是好好的抱著這個小孩，告訴他「我懂，你現在感覺很害怕」。

二、安、靜、能、繫、望

許多人在經歷重大事件衝擊初期，可能會出現驚嚇、失眠、過度警覺、哭泣和注意力無法集中等壓力反應。對多數人來說，上述反應會在數週內自然改善。但然有少數人因衝擊過大以致上述壓力反應並未明顯改善，進而出現身心耗竭或創傷後壓力症候群。
民眾可透過「安、靜、能、繫、望」安心5步驟來自我調適，安心5步驟分別說明如下：
 
「安」--促進安全：確保自身與環境安全，並避免過度接觸引發不適的資訊與畫面。
 
「靜」--促進平靜與鎮定：從事促進正向情緒的活動，像是聽平靜的音樂、泡熱水澡或做瑜珈、腹式呼吸等運動。
 
「能」--提高自我效能：從事讓自己感覺有價值和能力的事情，像是主動處理自身的身心反應與壓力來源，設定可達成的目標。
 
「繫」--促進聯繫：藉由周圍親友的支持與陪伴，協助自已在遭受壓力衝擊時，能快速走出該陰影。
 
「望」--灌注希望：樂觀與希望能帶來正面的效果，並減少不必要的自責，了解自己的反應與經驗是常見的且多數人會自然復原。
· 若有需要進一步的協助，請洽學校輔導室：03-5712496#8605
· 或，致電新竹市學生輔導與諮商中心：03-5286661   
諮詢時間為08：30-17：30
新竹市學生輔導諮商中心  關心您
--------------------------------------------------------------------
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