
1130403 花蓮地震後致家長的一封信 

 
親愛的家長： 

花蓮地區在 113 年 4 月 3 日上午發生強烈地震，陸續傳出重大災情，使我們都感到十分震

驚、害怕、難以置信、悲慟…，這突發的天然災害，對我們都產生極大的震撼與衝擊。 

重大災害事件發生後，人們會想收集更多的資訊，來確保自己和孩子的安全，但過多的資

訊可能使我們自己或孩子更感到無力、害怕、生氣或過度的驚嚇。 

提醒您透過媒體關心此事件時，能保持冷靜及辨別資訊的重要性，也注意及協助我們的孩

子，避免過多的訊息造成他們的驚嚇。 

經驗重大天然災害及面對其所造成的傷害，可能會有以下的急性壓力反應： 

1. 脾氣變暴躁或是變得特別安靜 

2. 無法專注、容易發呆恍神、忘東忘西 

3. 食慾降低或吃很多 

4. 變得怕黑、怕一個人，或害怕與事件相關的事物(如：害怕車子、怕看新聞) 

5. 常覺得有靈異事件(如：怕鬼) 

如果您與孩子有以上這些反應都是正常的，通常急性壓力反應會在事件發生內一個月慢慢

減緩；也有可能您與孩子無上述反應，還是可以如常的生活，就好像什麼事都沒發生，這也是

正常的反應，不用擔心。 

當您發現孩子出現急性壓力反應時，以下有幾個方式可提供給您陪伴孩子渡過這段時間： 

1. 傾聽 

傾聽孩子的述說與感受，讓家人感受到被支持與了解；無需給過多建議，如：不要想太多、不

要哭了、不要害怕。 

2. 正常化事件後的感受 

讓孩子知道這期間所出現的情緒反應或想法都是正常的。 

3. 提供陪伴小物 

您可協助孩子找出可讓他安心撫慰的東西，如：絨毛娃娃、小毛巾、護身符、十字架等，可讓

孩子隨身攜帶或陪伴入睡，以增加安全感。 

上述的反應在幾星期內或一個月左右會慢慢減緩，如果觀察到孩子在一陣子後仍有上述的

反應，請家長讓學校輔導處或導師知道，讓老師和學校的輔導人員一同協助孩子渡過這次的困

境。 
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