         幫助自己走出風災陰影的方法
○○風災，重創○○鄉。在這場災難中，也許有你認識的人不幸受傷，甚至你自己也受到了傷害；或許你的經歷只有自己最瞭解，而學校整理出以下的資料，希望能夠幫助你知道重大災難事件後可能會出現的反應，也提供一些方法幫助你渡過心情的難關，走出災難的陰影，面對未來的生活。

風災過後，你可能會經歷到各種心情

· 擔心自己會崩潰或無法控制自己。

· 為親人或其他人的死傷感到很難過、很悲痛。

· 覺得人好脆弱，人生好無常。

· 不斷地期待奇蹟出現，卻一次又一次地失望。

· 救災的動作怎麼那麼慢，他們的處理方式讓我很生氣。
· 遇到下大雨或地震，會擔心土石流再度發生。
你還可能會有下列身體症狀

· 疲倦、失眠、做惡夢。
· 記憶力減退、注意力不集中、心神不寧。
· 暈眩、心跳突然加快、發抖。
· 呼吸困難、喉嚨及胸口感覺梗塞、噁心。
· 肌肉疼痛(包括頭、頸、背痛)、月經失調。
經過重大災難的人，可能都會有以上這些反應，這是「非常狀況下的正常反應」。試著說出這些感覺，就能有機會從傷痛中恢復過來，如果壓抑這些情緒或想法，反而會造成緊張與身體上的不舒服，使得復原的時間拉長。這些反應十之八九應該會在幾天到幾週內自然改善，不至於長久影響到生活。但如果經過一個月，你仍然會有以上的反應，不知如何是好，需要解惑或協助，記得去找學校輔導老師聊聊天喔！
建議你用以下的方法來抒發心情

信仰：參加法會、上寺廟拜拜、收驚、求護身符、禱告、作禮拜、望彌撒等，往往「如有神助」，能重拾對上天的信賴和人生的意義，逢凶化吉。

運動：從事有氧運動，讓自己喘喘氣和流流汗，或打球、跑步、練氣功、打拳、瑜珈，把壓力賀爾蒙排出體外。

同伴 ：和家人、親友、寵物團聚，作伴，同樂，不要離群索居，封閉自己。最好能把擔憂和慶幸都說出來，哭訴如同心靈洩洪，有紓解和整理的效果。

轉移：要有事做，不管是勞力或勞心，盡量維持正常作息，或寄情於平日的工作、興趣或娛樂。這樣才能暫時把煩惱放下，避免鑽牛角尖，越陷越深。
這個時候……你需要專業的協助

如果過了一個月，你還有下面的問題，那麼你可能需要一些專業的協助。
· 發現自己有很長的一段時間心情都很亂，敢覺有很多的壓力、混亂，並且覺得很空虛，覺得自己快要撐不下去。

· 在事情發生一個月之內，你還是一直感覺麻木、遲鈍，完全不願意去想任何事情。

· 不斷地想起這次災難，睡覺時會做惡夢驚醒，或是有很多身體上的不舒服。

· 原本生活裡很容易的小事，現在變得很困難。

· 沒有任何對象可以一起分享你的感受，但是你覺得自己很想找人談談。

· 生活不順利或是人際關係變差了，生活秩序一片混亂，讓你很不舒服。

· 從災難發生之後，抽煙、喝酒、或吃藥都變得過量。

這個時候請您與我們聯絡  輔導老師諮詢專線　○○○○○○
