自殺防治三級預防 附件八、

關心自己  關心孩子
親愛的家長，您好：   
意外事件是人類所共有且不可避免的經驗，例如：火災、車禍、風災、墜樓等，都是突發且會造成身心衝擊的特殊事件。

本校日前發生教師墜樓意外，對全校師生和學生家長皆造成或多或少的影響。然而，隨著每個人和事件的關係遠近，所出現的身心反應不盡相同。輔導室準備衛教單張，請各位家長在暑假期間多多關懷孩子。必要時，請尋求國中小輔導室或彰化縣學生輔導諮商中心等專業單位的協助。
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意外事件後，可能出現的壓力反應有：
· 情感上：憤怒、愧疚、自責、焦慮、孤獨、無助感、驚嚇、思念、解脫感、輕鬆、麻木、痛苦、難過、恐慌、茫然、不知所措、無助感、絕望等。
· 生理上：胃部空虛、胸悶、喉嚨發緊、對聲音敏感、呼吸急促、窒息感、肌肉無力、缺乏精力、口乾、體重減輕、頭腦空白、暈眩、頭痛、顫抖等。
· 想法上：不相信、困惑、幻覺、思念、重覆出現且無法停止的念頭等。

· 行為上：失眠、食慾障礙、心不在焉、人際退縮行為、嘆息、坐立不安、過動、
哭泣、舊地重遊、自我封閉等。
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何時需要專業協助：
 1.「經驗重現」、「逃避或麻木」、「神經過敏」太久或太強，影響到生活或課業。

 2. 過度怨天尤人、激動、憤怒、不平、怨恨、衝動，甚至威脅報復他人。

 3. 過度羞愧、歉疚或自責，有強烈罪惡感，甚至想自殺謝罪，一死了之。

 4. 一朝被蛇咬，十年怕井繩──衍生對某些人、事、物、時、地的「畏懼症」。

 5 .變得神情木然，精神恍惚，甚至失魂落魄，有如行屍走肉。

 6. 消沉喪志，蓬頭亂髮，顏色憔悴，形容枯槁，令人擔心罹患憂鬱症。

 7. 變得杞人憂天，戒慎恐懼，步步驚魂，緊張兮兮，惶惶不可終日。

 8. 性情大變，對人性或自我失去信心，與人過度保持距離，退縮孤立。

 9.變得自暴自棄，自甘墮落，反而暴露於再次受創的危險，或重演悲劇。

 10.過去有驚嚇經驗或喪親傷慟的人，也可能被勾起痛苦的回憶，不能自已。
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幫助孩子，您可以這樣做：
1. 傾聽他們的述說與感受，也可以適時的分享自己的感受。擁有類似的感受可以貼近彼此的距離，也可以相互感受到支持與被了解。
2. 上述情緒和反應不見得是外顯的，甚至孩子會說他還好。這時，可以留意他是否變得不容易專注、作惡夢、身體不舒服，以此來評估他是否有累積未能表達出來的情緒。
3. 回答孩子提出的問題，讓他知道這期間所出現的情緒反應或想法都是正常的，也藉此可以跟孩子們討論生命的意義、紓解情緒與壓力調適的方法等。
4. 若討論這件事讓孩子覺得很不舒服，也請您尊重與接納孩子的感覺，若有機會，也可以找適當的人一起分享。
5. 若他們的反應超過您能處理的範圍－例如完全看不出情緒、情緒沮喪低落到嚴重影響日常生活超過一週、有自殺的想法與行動，或是他想探討的問題超出您能夠回答的範圍，則一定要請他找輔導老師，或是尋求心理專業人員來處理。
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