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給父母和照顧者的提示：災後幫助青少年 

反應 回應 所做與所說的範例 

疏離感、羞恥感

和罪惡感 

 提出一個安全的時間

和你的青少年孩子討

論事件和他們的感受。 

 強調這些感受是很正

常的，用實際的解釋當

時可以怎麼做，來修正

太過度的自責情形。 

 「許多孩子和大人，和你一樣

有相同的感受，生氣、和怪罪

自己沒有多做些什麼。記得，

你並沒有錯，就連消防員都說

我們沒辦法再多做些什麼。」 

自覺到自己的

恐懼、脆弱感、

擔心被貼上不

正常的標籤 

 幫助青少年瞭解這些

感受是正常的。 

 在恢復的期間，鼓勵他

們和家人及朋友間有

好的關係，藉以得到需

要的支持。 

 「我有相同的感受。感到害怕

和無助。當災難不幸來臨時，

大部分的人都會有這樣的感

受。即便是他們外表看起來很

平靜。」 

 「我的手機現在可以用，你何

不打通電話給彼得，看看他最

近過的怎麼樣？」 

 「謝謝你和妹妹一起玩遊

戲，她現在已經好很多了。」 

付諸行動的行

為；喝酒和嗑

藥、性行為、有

發生意外傾向

的舉動 

 幫助青少年孩子瞭

解，利用付諸行動的表

現，來表達事件後所產

生的強烈情緒 （像是

憤怒） 是很危險的方

式。 

 限制酒和藥物的來源。 

 談談高風險性活動的

危險。 

 根據時間掌控的原

則，要孩子讓你知道他

們的去處和要做些什

麼事。 

 「許多的青少年─和一些成

人─在像這樣的災難後感到

失控和憤怒。他們認為喝酒和

嗑藥多少可以有些幫助。有這

樣的感受是很正常的。但是，

將這些感受付諸行動似乎不

是一個好主意。」 

 「在這個非常時期中，知道你

的去處和如何跟你聯繫是很

重要的。」向他們保證，直到

所有事情都安定下來為止，這

額外的檢查都只是暫時的。 

擔心事情重演

和對喚醒物的

 幫助青少年孩子辨認

不同的喚醒物（人、地

點、聲音、氣味、感受、

 「當你又被提醒時，你可以嘗

試著跟自己說：我現在很沮

喪，是因為我又想起了那次事
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反應 時間點），並分辨事件

本身及之後才產生的

喚醒物之間的差別。 

 向青少年孩子解釋會

引起青少年孩子對災

難事件重演恐懼的媒

體報導。  

件，但是現在情況不一樣，因

為現在根本就沒有龍捲風，而

且我也很安全。」 

 建議「看新聞報導會讓狀況更

糟糕，因為他們將同樣的畫面

一放再放。我們把電視關掉好

不好？」 

人際關係突然

改變： 

青少年可能會

從父母、家人、

甚至是同儕關

係 中 抽 離 出

來；在危機中他

們對於父母的

反應可能會有

激烈的應對。 

 向青少年解釋這樣關

係間的緊張是可以預

期的。並且強調在復原

的期間，我們都需要家

人和朋友的支持。 

 在家庭不同的成員復

原過程中都需要寬容。 

 接受自己情緒的責任。 

 一家人多花一些時間談談每

個人的狀況。「我們這樣互相

發脾氣的情形是很正常的，這

代表著我們所經歷過的一

切。我想我們都很棒地處理著

這些狀況。我們有彼此真好。」 

 你可能可以這麼說「當你弟弟

昨晚大叫的時候，我非常欣賞

你的冷靜。我知道他也同樣把

你給吵醒了。」 

 「我想為昨天對你發脾氣這

件事情向你道歉。我會更努力

讓自己保持冷靜的。」 

態度上徹底的

改變 

 向青少年解釋，在災難

後人們態度上的改變

是很正常的，但是要過

一段時間之後才會恢

復正常。 

 「我們都承受著極大的壓

力。當人們的生活受到像這樣

極大的破裂，我們都會感到更

加害怕和憤怒，甚至充滿仇

恨。即便表面上不是如此，但

是，當我們回到較熟悉的常規

時，我們都會覺得比較好一

些。」 

想用不成熟的

途徑裝大人： 

例如，想離開學

校、結婚。 

 鼓勵青少年延緩一些

人生重要的決定。並且

找尋其他方式使青少

年覺得對事情更有掌

控感。 

 「我知道你打算要休學和找

工作來幫忙。但，更重要的是

現在別急著做這些重大的決

定。在緊急關頭並不是做重大

改變的好時機。」 

擔心其他的倖

存者和家人。 

 鼓勵一些能幫助別人

又有建設性的活動，但

是不要增加會破壞責

任感的額外負擔。 

 幫助青少年辨別合適且有意

義的計畫（例如清掃學校地面

的礫石、募款，或是幫助需要

的人蒐集生活必需品）。 
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