
 

    花蓮太魯閣號意外事件震驚社會大眾，邀請在關心事件之餘，同時觀察事

件對身心健康狀態的影響。安定自己之餘，也以這份安穩陪伴他人。 
 

一、安定自己 
1. 覺察身心反應 

    近期對此事感到悲傷、不安與憤怒是人之常情，尤其是經常搭

乘大眾交通工具的同學。可以觀察自己的睡眠與飲食是否發生變

化，以及是否能如常應對工作與上課。若有異狀則顯示身心已經開

始累積壓力。 

2. 適時轉移關注焦點 

    許多人透過追蹤訊息來關心重大社會事件，但是若您發現這樣

的衝動已經開始失去自制，例如：即便知道已經沒有訊息，卻依然

反覆刷新。或是無法控制思考，例如：意外事件的思緒時常闖入腦

袋，中斷本來進行的睡眠或工作，且難以停止。 

    此時應遠離手機、電視等相關訊息的來源，並以「允許、放

慢、陪伴、轉移、活動」五步驟來安頓自己的身心。允許表達事件

帶來的情緒與影響，放慢對自己的評判，轉而尋求親友的陪伴。轉

移對事件資訊的關注，改為參與聚會與活動。 

3. 尋求支持與協助 

    面對壓力與身心變化時，家人、朋友、伴侶與師長皆是能夠提

供支持的重要角色。互相傾訴，彼此照顧，一同度過身心的風波。 
 

二、傳遞安穩 
1. 減少發送相關訊息 

    除了在IG、FB等網路社交平台上不斷轉發相關訊息，你我有更

貼心的表達方式。過度曝光事件，尤其轉發照片，反而可能刺激相

關的人。邀請您將這份關心轉向對自己與親友身心狀態的觀照。 

2. 關心身旁親友 

    若您身邊的親朋好友因此事情到壓力，同樣建議透過「允許、

放慢、陪伴、轉移、活動 」五步驟來支持親近的人。 
 

三、 專業資源 
    倘若事件帶來的壓力與困擾久久不能平復也不必驚慌，建議撥打免

付費的張老師1980、衛福部安心專線1925尋求情緒支持，或至各大醫院

的身心科門診、學校身心健康中心尋求專業心理協助。身心健康中心心

理師電話，06-9264115 #1213、1217。 

 




