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災害有兩種類型﹕自然災害 例如颶風 捲風 洪水 森林火災 火山爆發和地震所造成

的傷害 以及由於人類的故意行為所造成的災害 第二類災害包括有意圖的恐怖暴行 例如

剛剛在我們國家發生的恐怖事件 對於認為造成的災害 我們的反應會更加嚴厲 而且會更

加複雜和難以平靜  
這種災害可能會使你對過去一貫相信的很多事情 生疑問 包括有關你自身的安全 你的

家人和朋友們的安全 以及有關正確和錯誤行為的道德問題 對於由另一類人造成的災害

這種疑問是正常的反應 而且你需要一定的時間來理順感情和思想 沒有簡單的解決方法  
 您可能會出 一些感情上和身體上的反應 這本小冊子將為你提供有關這方面的資訊 小

冊子中還包涵一些建議 我們希望這些建議能夠幫助你對這次事件對你的生活以及你身邊的

人的生活所 生的影響 以及將 生的影響有一個更加清楚的認識 我們希望能夠幫助你在

生活中正確對待這次事件  
 
這次事件為什這次事件為什這次事件為什這次事件為什 令人如此不安和緊張令人如此不安和緊張令人如此不安和緊張令人如此不安和緊張  
 
災害研究結果告訴我們為什 有些災害會使人感到更加緊張 原因包括﹕ 
• 事先沒有警事先沒有警事先沒有警事先沒有警告告告告 如果我們能夠事先有所準備 即便發生災害 也不會像事先沒有警告的事

件那樣可怕  
• 突然改變突然改變突然改變突然改變 實實實實 安全的地方突然變得不安全了  
• 所使用的暴力形式所使用的暴力形式所使用的暴力形式所使用的暴力形式 使用炸彈 槍炮或其它武器的威力來傷害他人會使人感到恐懼 而在

這次災害中 使用的是普通的安全交通工具 從而使人感到極度不安  
• 對其它破壞的恐懼對其它破壞的恐懼對其它破壞的恐懼對其它破壞的恐懼 我們不知道下一步將發生什 所以我們處於戒備狀態  
• 營救工作的結果營救工作的結果營救工作的結果營救工作的結果 對無人生還或很少有人生還的恐懼 或者對救援人員自己可能受到傷害

的恐懼  
• 親眼目睹死亡者而親眼目睹死亡者而親眼目睹死亡者而親眼目睹死亡者而導致導致導致導致的精神創傷的精神創傷的精神創傷的精神創傷 目睹死亡者和重傷人員特別令人感到不安  
• 感覺應該有辦法防止發生這種災害感覺應該有辦法防止發生這種災害感覺應該有辦法防止發生這種災害感覺應該有辦法防止發生這種災害  
•     媒體報導媒體報導媒體報導媒體報導 我們一遍又一遍地看到和聽到媒體報導的損失時 我們每個人都會覺得自己

是受害者 所有在電視上看到災害報導的人都可能成為 從屬受害者 並且可能蒙受感

情上和身體上的傷害 但是 如果其他人對於他們的所見所聞與你的反應不同 請不要感

到意外 並非每個人都會立刻 生反應 有些人可能在幾天 幾星期甚至幾個月之後才會

有反應 有些人可能永遠不會有反應  
 
哪些感情是哪些感情是哪些感情是哪些感情是 正常的正常的正常的正常的 什什什什 時候才會消失時候才會消失時候才會消失時候才會消失  
 
我們感到在這樣的事件中沒有得到保護 會伴隨一種自然的憤怒 而且我們的生活方式可能

會發生突然的變化 對於同樣的事件可能會發生在我們或我們所愛的人身上 也會有恐懼

感  
你可能發 巨大的響聲使你更容易受到驚嚇 或者與事件有關的氣味或物體會 生情緒上的

反應 對這些反應不要感到意外 隨著時間的推移 如果沒有發生危險的事情 這些反應將

自然消失  
 你可能感到巨大的悲傷和抑鬱 不能思考問題 睡眠不佳或做惡夢 這些感情可能會消

失 但是如果有什 事情觸發對災害的回憶便會重新出  
 在對付這種精神壓力時 你可能會感到應該做一些平時不做的事情來 證明你還活著

請認真想一想你的行動可能帶來的後果 並且認識到你的感情將得到恢復 你也可能需要回



避你的朋友 不去上學 獨自呆一些時間 或者多花費一些時間與家人在一起 所有這些都

是少年人對災害事件的常見反應  
 隨著你重新開始每天的日常活動 並將注意力集中在其它事情上 這些感情和反應應該在

四至六個星期或更短的時間內消失 每個人都會以不同的方式感到精神壓力 所以不要將你

自己與朋友和家人相比 也不要以此判定他們是否反應過度或缺乏反應  
 
精神壓力是否會引發身體反應精神壓力是否會引發身體反應精神壓力是否會引發身體反應精神壓力是否會引發身體反應  
 
精神壓力常常會引發身體反應 最常見的包括﹕ 
• 頭痛 
• 腹痛 
• 渾身疼痛 
• 過敏復發 
• 難以入睡或昏睡不醒 
• 過度饑餓或食欲不振 
• 發疹 
 隨著精神壓力的減輕 你將發 這些身體反應會隨之消失  
 



我能做什我能做什我能做什我能做什  
 
• 講出你的痛苦 將那些由於所發生的事情而妨礙你工作的感情和思想全部傾訴出來 並克

服痛苦和不安全感  
• 傾聽其他人  
• 隨便做一些友善的事情 使你自己重新確信世界上還存在著關愛和體貼 為那些需要幫助

的人提供志願服務  
• 花時間與家人在一起  
• 回到你的日常活動中  
• 坐在樹下 觀看溪流 湖泊 河流或海洋  
• 提醒自己過去曾使你 生強烈感情的其它事情 以及 時你是如何平息下來的 它們將始

終伴隨著你 並將成為你的指導 但是它們卻不會主導你的生活  
• 在你需要幫助時 請求幫助 與你信賴的人談論你的感情 如你的父母或其他親人 學生

顧問或精神領袖 如果你的感情持續強烈 或是持續四至六個星期以上 你可能需要專業

人員來幫助你平息感情  
• 做一些可能對其他人有幫助的事情 如參加急救或 CPR課程  
 


