附件４－４                                                        天然災害安心文宣

給家長的一封信（標題可自行修改）
親愛的家長，您好：

O月O日發生了OOO事件，經歷這場災難事件後，孩子可能會出現急性壓力反應，在身心方面產生適應不良的情況，常見的反應包含：易怒、常哭、黏人、怕黑、逃避上學、做惡夢、食慾不振、注意力不易集中、在家或學校出現偏差行為（如：打架、退縮、尋求注意）等，甚至對以往喜愛的活動失去興趣。面對這些緊張、焦慮的情緒，同理的傾聽、支持與陪伴是最好的心理緊急協助方式，以下內容，提供給您參考，期望能助於減輕（天災名稱）事件所引發的初期不適感，提升短期與長期的適應能力：

	要點
	內容說明

	支持
	· 學校有提供諮詢服務、安心班輔、減壓團體及個別諮商等，提供災後輔導及身心支持，必要時可鼓勵孩子主動運用專業心理資源，轉化壓力昇華成為成長的動力。

· 當您關注到孩子受到影響時，您也在承受壓力，甚至您也可能正在處理生活中與災害有關的困難。若您覺得超過負荷，請您尊重與接納自己的感覺，多和家人、朋友保持聯繫，找適當的人分享，獲得宣洩和釋懷的效果。

	安全
	· 確保當前的人身安全，增進生理、心理安全（如：孩子可在安全的區域中玩耍且有適當的監督）。

· 引導並鼓勵孩子回歸到規律的生活作息，加強穩定感。

· 減低各種誘發性的刺激，持續提供生理及情感的安撫，讓孩子知道他是安全的、被保護的，增加安全感。

	安心
	· 協助情緒表達，可以用畫圖、說故事、繪本、玩具等活動，幫助孩子談談災難的經驗、感覺及情緒，同時，您也可以分享您的感覺，讓他瞭解到自己的反應與感覺是正常的。
· 協助處理特定情緒，如：悲傷，允許孩子悼念他的失落，不管是一個玩具、物品、寵物或某一個人，都讓他盡情的說，幫助他整理內在經驗，獲得秩序感和控制感。

	· 放鬆
	· 陪孩子做些具有鎮定、安撫、安慰效用的活動（如：樂高、剪貼、著色本、運動、靈性的冥想、寫作等），幫助孩子抒發情感。

· 一起做一些積極的事情，像是讓孩子一同幫忙清理或協助家中的事物，從中獲得能力感與信心。


災難發生後，身心難免會受到衝擊，但我們本身具有資源和韌性也會展現出來，包括：勇氣、信心、感恩、更敏銳的知覺、及利他的助人行為等，這些將有助於我們恢復身心穩定。因此，提醒您不要太焦慮與擔心孩子的情況，一定要先照顧好自己的身體與心情。同時，我們在輔導處網頁上有提供○○○心理資源網絡的資訊，歡迎您多加利用。如有需要，我們也很樂意幫助您取得進一步的協助（電話： 07-000-0000分機000，主責人員：○○○）。
輔導處(室)諮詢電話：07-000-0000分機000


OO國中/小輔導室關心您
