
震後...

與你同在

專輔教師 林妙珊



從上週六晚間的地震到現在…
我們感受一下

•你都還好嗎？

•你的心情如何呢？

•你睡得好嗎？



•可能你覺得很害怕很緊張很焦慮

•而且晚上也睡不好…

•無時無刻都擔心是不是又要地震了…



想告訴你…
在這幾天的地震之下

•你有這些擔心害怕的情緒，

是很正常很自然的反應

•重要的是我們在這樣的恐懼之下，

可以如何陪伴自己及身邊的人

•以下幾個小方法，與你分享



1.不要重複觀看相關影片及新聞

•地震相關照片影片可能會讓你有更

多的不安與恐懼，進而影響睡眠

•也不要再討論相關細節，避免引發

恐慌



2.情緒抒發感受抒發

•了解與接受自己面對地震時的

害怕情緒，這是一個很正常的反應

•可以與信任的同學朋友或老師，說

說對於地震事件的感受



3.生活安定小撇步

•盡量維持正常作息

•攜帶能夠讓你安心的小物品

•將注意力轉移到平常喜歡做的

事情上面，試著讓自己放鬆



4.記得地震防災演練步驟

•對於地震防災演練我們都十分熟悉

•記得「趴下、掩護、穩住」可以在地

震當下保護你自己

•記得你有自我保護的能力!



這段時間，大家都要照顧好自

己的情緒及需求。與家人朋友

之間互相陪伴，擁有正向力量

繼續祝福，迎接每一天。



如果對於這次的地震事件，你

有不舒服的感覺或想說話的時

候，可以跟學校的老師們聊聊，

或者也可以來找輔導老師

妙珊老師說說話喔!
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