               給老師的一封信—如何輔導受災學生
各位老師：
    年月日凌晨○○颱風在○○縣○○鄉登陸，重創○鄉,本校有○位受災學生。 受災學生突然面對此一災難事件, 多少都有承受心理創傷的風險, 需要積極適時的提供災後減壓、情緒紓緩與心理輔導。以下是面對受災學生返校上課時的建議，若有疑惑或擔心，請隨時與輔導老師討論。

＊老師您可以做的：

一、傾聽：傾聽是最好的方式之一。當他想告訴你一些有關創傷的事情時，不要擔心，你只要積極的專注傾聽，那就對了！若有疑惑或擔心，可及時與輔導老師討論。

二、同理：適當的表達對孩子同理的瞭解，給予心理支持及再保證。在傾聽過程，可以表達「孩子，我知道你…」，提供較密集地談話，陪伴他，讓學生知道他是安全的，被保護的，可以用握手，身體接觸的方式讓學生感受你的關愛與支持。

三、以行動表示支持：在學生同意之下，老師可引導班上同學，進行如握手、擁抱等適當的身體接觸，或是以實際的寫卡片來表達支持與關心。

四、引導或鼓勵回歸原來生活規律：在不強迫及無壓力之下，引導或鼓勵學生按照原有的規律生活，例如上下課時間、生活作息…等。

五、接受：接受學生在這段時間的情緒或行為，並容忍學生超乎尋常的行為及情緒反應：甚至鼓勵學生運用藝術媒材，表達內在的情緒感受。

六、協助情緒宣洩：在學生願意的情況下，幫助學生有機會談談這些災難與經驗的感覺及情緒，同時也可分享你的感覺，不要怕孩子看到你的悲傷和流眼淚；同時也讓他知道他的感覺是正常的，減少他擔心自己的反應。回想災難過程, 哭泣，述說內心的感受是很好的情緒宣洩方式。 
七、允許學生哀悼或追念他的失落：不管是一個玩具，他的寵物，他的家，或某一個人，都讓他盡量地談，一再重複地述說，對孩子了解及處理他的失落，有莫大的幫助。

八、給予陪伴：尤其是當學生出現害怕、焦慮、無助..等情緒反應時，一定要有人陪伴，讓他感受到心理的安全感，以及讓他感受到是處在一個安全與保護的環境。

九、留意學生過度的自責與罪惡感：隨時注意自殺的警訊以及時轉介輔導老師協助。

十、留意孩童情緒負載過重的指標︰隨時觀察行為反應持續的時間，以便區辨是否需要進一步個別諮商，或轉介醫療及諮商心理師。一般創傷後壓力反應會在數星期內自然改善,若超過一個月,仍感到痛苦且影響到學習及生活,才會經由醫生診斷為創傷後壓力疾患。

＊提醒老師避免做的：

一、不要過度保護，或為學生做太多：雖然他心理受創了，但不代表他沒有能力了！所以，他可以做的事情，就讓他做！例如到專科教室上課時，不要因為他很傷心，就替他決定，讓他留在教室！總之，不要太急著做決定！

二、不要告訴學生「應該…」包括行為、情緒、想法…：孩子會以他的復原速度進行，我們不要告訴他應該做什麼？應該怎樣想？每一個孩子因應重大壓力及處理哀傷的方式都不一樣，不要告訴孩子「應該有什麼樣的情感」或是「應該要做什麼，應該要怎麼樣?」。可以誠實提供正常化的資訊「所有的感受與想法對於創傷的壓力與悲傷都是正常的」。

三、不要做不切實的安慰：如事情過了、不要難過了…。

總之，透過行動表達瞭解、支持，提供一個安全、保護的環境，接受他現在的狀況，相信他的能力，不要替他做他可以做的事情！

最後，要提醒各位第一線的老師。一定要照顧好自己的身體和心情，你越健康就越更能把事情做好，建議你找同事聊一聊，或與輔導老師聊一聊。請不要輕忽創傷情緒的感染性，也請不要太焦慮與擔心於如何面對孩子！
