
關懷，讓我們留存於彼此的生命裡 

    最近，各大專院校發生種種令人難過的消息，面對這些事件，每個人被喚起

的情緒強度不同。當周遭的親友被事件強烈影響時，又該如何有效地提供幫助呢？

讓我們學習如何注意到求援訊息，在彼此需要時，給予溫暖的陪伴，提供相關資

源，一同走過生命中的低谷。 

    留意訊號 

1. 生理：疲憊無力、吃不下、睡不好或一直睡、容易受到驚嚇等情況。 

2. 情緒：害怕、焦慮不安、脆弱無助、罪惡感、易怒易緊張等情況。 

3. 認知：與事件相關的畫面、出現不由自主的念頭等情況。 

 例如：「都是我的錯」、「如果我更努力事情就不一樣」等想法。 

4. 行為：哭泣、避而不談、責備自己或別人、怨天尤人等情況。 

    支持陪伴，開啟關心大門 

    透過抒發情緒、反覆述說，可以重建我們對外在世界的信心。主動關

懷對方，但請避免將注意力過度放在事件的情境，建議協助將討論焦點轉

移至事件帶來的感受；並非得給予對方實際的建議或解決方法，而是試著

理解彼此的恐懼、害怕、焦慮、不安、傷心、難過、疑惑或擔心，不做任

何評價與分析，給予互相支持、傾聽與陪伴。 

 

    經歷突如其來的意外，若是超出自身能應變的程度，很可能會動搖我們對人

生的控制感、對公平正義的信心、以及對世事的瞭解與掌握。有些時候，需要隔

一些時間，才會發現自己出現上述的情緒反應。若是你自己或親友的反應明顯影

響日常生活，甚至持續超過一個月以上，請務必與下方單位聯繫取得專業協助。 
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