附件３－２

給老師的一封信（標題可自行修改）
親愛的各位同仁：

昨晚我們得知了學生校外教學發生意外的不幸消息，這些傷亡人員中包含了我們所關心的學生及師長，相信這時大家的心情都很複雜－可能是驚訝、難以置信、生氣、擔心，甚或自責、內疚、悲慟…。這確實是個很令人遺憾的消息，也需要我們彼此共同走過。在此，輔導室提供一些相關的訊息，請導師一同協助、陪伴孩子面對與討論，共同幫助將此「意外衝擊」減少傷害。

現在我們可以做的

一、透過簡單的對話幫助學生安心，並發放家長安心文宣

【開始】

「日前（○月○日星期○○）畢業旅行出發的第一天，我們的遊覽車隊其中一輛車發生了意外事件，有幾個人在意外中受傷了，包括五位學生、三年五班的導師及司機、領隊。好消息是，他們目前都已經脫離了危險，後續可能需要休養。一方面，我知道大家都很關心他們的情況；另一方面，大家期待兩年多的畢業旅行，還發生這樣一件事，我也相信這時大家的心情一定都很複雜，可能是驚訝、不敢相信、生氣、倒楣，也可能是擔心、自責、內疚。每一個人的狀況都可能不一樣。這是個『意外』，沒有人可以預測意外的發生，不是誰做了什麼或沒做什麼，才導致這場『意外』，『意外』是無法預測的。無論如何，在這個時候，我們需要彼此支持。」

【結束】

1.讓學生有機會把想說的話說出來

「有沒有同學想要說什麼？」（老師可以聆聽、澄清，理解與接納孩子的感受。）

2.使學生了解需要時可以尋求幫助

「要跟大家再次提醒的事，每一個人的反應都會不同，我們要彼此尊重不同的想法與感受。也記得要找到可以讓自己放鬆的方法。

回到學校之後，學校會幫忙安排專業的心理諮商與輔導協助。這幾天如果你有需要找人談話的，都可以跟老師說，很多時候，我們把心理的壓力找個人談，就可以減少心裡的負擔。大家記得回家後將文宣拿給家長簽章，下星期一（○/○)回條交回來。」
3.簡單的安心儀式

「無論如何，我們都在這次的意外插曲中，很安然的走完所有畢旅的行程。在這個過程中，我們需要感謝很多人的協助。（問學生：有哪些人啊？）人的一生，就是有許多回憶組成，有好的、也有不好的，我們所經歷的，一定有它的道理，一定有我們需要學習的地方。

現在，我要邀請各位同學，進行一分鐘的默禱。

把眼睛輕輕的閉上，心裡想著要感謝、祝福的人，在心中跟他說謝謝。在心中跟他說感謝的話。⋯⋯⋯⋯也感謝自己，可以平安的度過這三天的行程，也許過程有一些小驚險、小危險，但也都安然度過，帶給自己人生中難得的、珍貴的回憶。⋯⋯⋯⋯最後，我們要祝福在第一天意外中受傷的同學、老師、司機及領隊，祝福他們可以早日康復。

現在，可以把眼睛睜開來，跟旁邊的同學說聲感謝、祝福：『謝謝你在我的旁邊，有你真好！』」

接下來我們可以做的

二、關心同事及學生的壓力反應

1. 有些人的壓力情緒不見得是外顯的，甚至對方會告訴你他還好，這時，可以留意他是否變得不容易專注、作夢、身體不舒服等，來評估他是否有累積未能表達出來的情緒。

2. 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，也可以感受到支持與被了解。

3. 除了讓學生知道這期間所出現的情緒反應或想法都是正常的，也藉此可以跟學生們討論生命的意義、紓解情緒與壓力調適的方法等。

4. 若討論這件事讓您覺得很不舒服，也請您尊重與接納自己的感覺，若有機會，也可以找適當的人一起分享。

5. 留意壓力反應是否過久：前述身心痛苦，是「非常狀況下的正常反應」，通常會在幾天到幾週內慢慢改善，假如持續超過一個月以上，還是覺得很痛苦，則需要考慮就醫或心理諮商。一個月後，請留意學生和自己是否仍受到這件意外的干擾，有需要可至輔導室諮詢或轉介。
三、自我調適之道-安心5寶：信、運、同、轉＋改觀

   對於目擊者或有壓力反應的學生，可以建議「安心5寶」幫助他們自我調適：

1. 「信」＝信仰：如有特定信仰，可用自己習慣的方式安定自己，例如禱告、唱詩歌、望彌撒，或參加法會、念佛禪修、收驚等，或是在心中祝福該同學盡快痊癒。
2. 「運」＝運動：跑步、爬山、游泳、打球等，讓自己喘氣流汗，把壓力賀爾蒙排出體外。
3. 「同」＝同伴：找父母、家人、朋友、老師聊聊，不要封閉自己。最好把擔憂和慶幸都說出來，有助紓解和整理情緒。
4. 「轉」＝轉移：要找事情做，或出去走走。無論是工作或娛樂，都可以轉移注意，轉換心境。不要鑽牛角尖，陷入憂鬱。
5. 改「觀」＝改變觀點：用不同的方式思考此意外事件帶給自己的體會和學習。「人生無常，更要把握當下，及時行動。」「要惜福，並珍惜身邊的家人朋友。」
若有需要進一步的協助，請洽輔導室

分機OO或輔導專線OOOOOO
