
校園危機事件
安心減壓

花蓮縣學生輔導諮商中心

簡宇卿諮商心理師



+現任:花蓮縣學生輔導諮商中心專任心理師

+專長

+親職教育、情緒管理、青少年兒童性議題、青少年兒童諮商、

遊戲治療、沙遊治療、藝術治療、危機減壓、諮商督導

+證照

+中華民國合格心理師 (諮心字第001703 號)

+學歷

+政治大學社會學系學士

+台灣師範大學教育心理與諮商學系碩士

簡宇卿 諮商心理師



+ 校園危機事件

+ 急性壓力反應

+ 師生安心減壓

+ 系統合作

+ 家長工作
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想到”校園危機事件”，
我的心情溫度是…?
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自在 焦慮

0度 100度



危機事件與結果常無法掌控。

老師在幫助學生、安撫家長時，

也承受巨大的壓力與情緒共鳴。

如何安頓自己?

✓ 我一定要撐住 → 我也值得被照顧
✓ 我不能出錯 →  我盡力邊做邊學
✓ 只有學生重要 → 我和學生都需要被關照
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生理

人際情緒

深呼吸、散步

充足睡眠、飲食

伸展身體、五感當下

與同儕分享討論

主動尋求支持

與親友保持連結

寫日記、塗鴉

創作、聽音樂、冥想

覺察並接納自身情緒

自我照顧
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危機：
當個人面對無法逃脫、無法用現
有資源和過去慣用方式解決問題
的狀況時，所產生的一種身心暫
時失衡、無助、混亂的狀態。
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危

機

危險、威脅、失序。

轉機、機會、成長。

源自於希臘古文，指醫學上的
「轉捩點」（turning-point），
亦即病情轉好或惡化的關鍵時刻。

Crisis：



在危險與失序中，事件與
結果難以掌控，而透過彼
此支持、妥善回應，可重
新找回秩序、成為個人與
系統成長與學習的契機。

危。機。



校園危機事件

師生因意外、傷病、自殺、他殺或各
種災難等緊急、突發事件，所導致之
死亡或生命安全受到嚴重威脅，導致
在重大壓力下，一般的解決方法暫時
無法發揮功能，且可能對多位師生造
成壓力、不安、悲痛等，而需在有限
的時間做出快速有效的處理。
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校園危機事件特性

+突發性

+不確定性

+威脅性

+失衡感
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+急迫性

+發生頻率低

+影響範圍大



• 非常狀況下的正常反應，任何人遇到類似情
況，反應都大同小異。

•通常在危機事件後馬上出現，也有延宕反應
的可能。通常持續三天至一個月。

• 若超過一個月以上，還相當痛苦，則需要考
慮進一步輔導、諮商或就醫。

急性壓力反應



危機事件

心理成長 恢復原狀
創傷後壓力症候群

失落哀傷、生活壓力

急性壓力反應
安心減壓
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急性壓力反應

1 4

過度

警覺

逃避

麻木

經驗

重現



急性壓力反應
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過度

警覺

+身體以為危險未結束，還處在警戒、防衛狀態。

+(事件發生後)容易緊張或被嚇到、上課無法專
心、無法安靜坐好、容易生氣、對他人反應過
度、睡不著、做惡夢、忍不住擔心萬一又發生、
身體不適(如：頭痛、肚子痛、想吐、頭暈、呼
吸困難)

•學生並非故意不聽話，老師可以：
• 穩定環境、降低刺激。

• 如：避免突然大聲喝斥、語氣穩定、給予明確及可預

期的指令與步驟



急性壓力反應
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逃避

麻木

+身體為了避免經驗強烈感受，關閉情緒通道，進
入自動關機模式。

+(事件發生後)不想講話、不想談論事件、發呆放
空、退縮、過度乖巧安靜、不想來學校、對事物
失去興趣、沒有感覺

•學生並非冷漠疏離，老師可以：
• 不強迫學生談事件或情緒，提供等待與選擇。

• 如：等你想說再跟老師說、你想寫作業還是先去洗臉? 



急性壓力反應
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經驗

重現

+大腦無法區分「事發時」與「當下」，記憶片
段被觸發時重新上演。

+(事件發生後)重複用遊戲或畫畫重現事件、失
神、重複回想或看見事件畫面、一直感覺事件
又要發生、忍不住一直哭。害怕去類似的地方
(經過就會想到)、情緒突然崩潰。

•學生並非故意想太多，老師可以：
• 創造安全感、幫孩子區分「當時」和「現在」 。

• 如：提醒「你現在是安全的」、幫學生透過深呼吸或

五感體驗回到當下、給予時間平復。



急性壓力反應
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生理 行為

情緒 認知
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生理

失眠、惡夢、無

法午睡或閉眼、

暴食或吃不下、

身體不適、頻尿

幼兒：尿床

行為

上課無法專心、

無法安靜坐好、

躁動吵鬧、易衝

突、攻擊挑釁。

幼兒：易哭鬧

情緒

焦慮、易怒、容

易被嚇到、情緒

波動大

幼兒：分離焦慮

認知

忍不住擔心萬一

又發生、容易將

外在刺激解讀為

危險或威脅

急性壓力反應：過度警覺
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生理

身體僵硬、反應

慢、沒胃口、不

想吃東西、疲憊

嗜睡

行為

不想講話、不想

談論事件、過度

乖巧安靜、失神、

退縮、不想上學、

拼命找事做、遁

逃至網路或遊戲

情緒

沒有感覺、對

人事物缺乏情

緒反應、冷漠

淡然

認知

對事物失去興趣、

對事件失憶、否

認、淡化或理性

化經驗、學習無

法吸收、記不住

事情

急性壓力反應：逃避麻木
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生理

身體緊繃、重複

做與事件相關的

惡夢、感官重複

經驗到事件當下

的狀態(如：聽到

聲音、聞到味道、

看到畫面)

行為

重複談論事件、

重複用遊戲或

畫畫重現事件、

失神、忍不住

一直哭、突然

驚醒

情緒

情緒突然崩潰、

害怕去類似的

地方、擔心事

件又發生、容

易陷入恐懼、

悲傷、內疚

認知

重複回想事件畫

面、一直感覺事

件又要發生、混

淆現實

急性壓力反應：經驗重現
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急性壓力反應：靈異經驗

覺得過世的親友回來、夢見過世的親友、

覺得聽到或看到過世親友、怕黑、怕一

個人獨處、疑神疑鬼、覺得有鬼
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哀慟失落反應

• 不相信：無法接受事情的發生

• 困惑：想不通事情為何會發生

• 悲傷：難過人事物的失去

• 憤怒：指責怪罪他人或系統、對老天或命運

• 罪惡感：自責自己哪裡沒做好

• 無力感：覺得人生無常、無法掌握



安心減壓之目的

+緩解壓力反應

+梳理事件經驗

+宣洩舒緩情緒

+重新建構意義 

+預防創傷後壓力症候群

+增進成長、學習新的因應技巧

+評估與篩選需後續輔導之風險個案
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工作項目 對象 建議進行時間 進行方式

一 校園危機事件
處理小組會議

校園危機事件處理小組 確認事件訊息後 會議

二 安心講座 教職員工 事發後第2-14天 團體講座 (校園安心講座)

三 安心演說 全校師生 事發當日或隔天 公開演說 (朝會宣講)

四 安心文宣 學生、家長、教師 安心演說後
(事發當日或隔天)

文宣 (給家長的信、安心文
宣)

五 安心班輔 事件者班級
目睹事件者班級

事發後第3-10天 班級輔導 

(安心減壓班級輔導)

六 安心團體 學生組/教師組
善後/目睹組

事發後第3-10天 小團體 (危機處理小團體)

1. 語言模式  2. 藝術模式

七 評估追蹤 全校學生 事發後第2-10天 表單填寫 (地震災害班級安
心輔導表單)

八 評估會議 校園危機事件處理小組 事發當天-14天 會議

安心減壓  處遇方案 
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校園災難（或創傷）應變小組處遇架構圖
資料來源：
災難或創傷後學校諮商與輔導工作參考手冊 P.18

1.朝會宣講(校長+輔導老師)
2.草擬”給家長的一封信”
3.提供”導師可做的事”、
“給導師的一封信”
4.進行”安心班輔”
5.盤點校內需求，尋求輔諮
    中心協助

1. 當天或隔天召開危機會議
2. 提供安心減壓相關知能
3. 邀請校長進行朝會宣講



花蓮縣學生輔導諮商中心/

文件下載/03校園輔導/

01危機處理/

01輔諮中心安心減壓SOP
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基本架構

1

開宗

明義

2

還原

事件

3

壓力

反應

4

正常

化

5

行動

因應

6

評估

求助

7

祝福

儀式

參考附錄：
07光復水災安心減壓輔導/04受災學生安心減壓班級輔導方案(1140926)
01輔諮中心安心減壓SOP/2-1校園危機安心減壓班級輔導方案_詳版高年級



+建議應用時間點：朝會

+校長宣講：宣布事件、進行初步安撫—5分鐘(時間不要太長)

+各位老師、同學：

9月23日下午，花蓮縣萬榮鄉馬太鞍溪堰塞湖因豪雨發生溢流，洪
水夾帶大量泥沙沖入光復鄉市區，造成嚴重淹水與破壞，有些人的
家園、校園因此被淹沒或毀損。真的非常感謝今天我們可以平安的
聚在這裡。這樣突如其來的災害發生，我們多多少少都受到一些衝
擊，所以此刻，很需要我們彼此共同走過，一起面對這個人生困難
的功課。

大家可能在電視新聞報導上都看見了，好多人一起來幫助我們花蓮，
他們犧牲自己的假期、日夜救援，我們要謝謝他們！

範例：0923光復水災校園安心輔導—朝會宣講

開宗
明義

還原
事件



+這場水災來得很突然，溢流的情況可能會持續發生，
可能很多人和校長一樣，到現在可能還是會覺得有
點震驚、害怕、難過，甚至有些人會很難入睡。所
以，今天特別邀請學校XXX老師來提醒大家，我們
可以如何面對，更重要的是我們大家一起互相幫忙，
一起度過這場水災帶給我們的影響！

範例：0923光復水災校園安心輔導—朝會宣講

壓力反應
正常化



+輔導老師：安心輔導—30分鐘

+謝謝校長！經歷這場水災，也讓我更珍惜我們每個人今天都可以
在這裡。以下有幾點重要的事情提醒大家：

+1.壓力反應正常化

+當我們面對這場突如其來的水災時，相信大家或多或少都嚇到了，
日常生活也可能因此變得不同，像是平常去的地方不能去了，或
平常一起上課、聊天的人這次不能在身邊。更難過的是，我們知
道有些人受傷或甚至死亡。因此，老師想要提醒大家幾件事，你
們可以把它記起來，以後可以提醒、幫助其他同學、或自己的家
人。面對突如其來的災害，對每個人來說都是非常不容易的課題，
所以老師在這邊要告訴大家，如果這段時間你有出現老師等一下
說的這些情緒或反應都是很正常的︰

+

範例：0923光復水災校園安心輔導—朝會宣講

壓力
反應
正常化



第一，可能會出現一些情緒，例如：生氣、害怕、難過、想哭、驚恐……

第二，有時可能會不相信這件事是真的，或是一直問「為什麼」會發生這
種事…

第三，你可能會開始找一些理由或是哪些人造成了這場水災的死傷，甚至
會想詛咒他們。

第四，發現本來喜歡做的事情，最近都不想做了。

第五，可能會特別害怕晚上、怕黑、怕下雨、甚至怕鬼，會把很多平常的
事情，如：風把門吹動，或是你的腳踏車突然壞掉了，想成是「會不會是
死掉的人回來找我」……等等。

第六，可能會不想經過水災發生的地方，有時你會特別不看電視報導水災
新聞，或是特別愛看電視報導跟水災有關的部分……

如果沒有上面的感覺，也不用擔心自己跟別人不一樣。所有的反應，包括
沒有感覺，都是正常的，因為每個人的反應都會不同。

範例：0923光復水災校園安心輔導—朝會宣講

壓
力
反
應

正
常
化



+2. 無論你多強，需要的時候，要找人幫忙

+在這段時間，你可能特別不想一個人，例如：「我好想找人陪
我一起去上廁所、一起回家，或特別想有人跟我說話……」，你
可以試著找自己信任的同學、家人或老師陪你，或是隨身帶著
讓自己安心的東西，像是：小熊、護身符等等。

+我們要彼此互相幫忙，聰明的人就是我需要什麼，就把他說出
來，請人幫忙！最有愛心的人是，我不笑別人，只要我可以我
就會願意去支持別人，這樣我們就會發現害怕、恐懼也會漸漸
離開我們！

範例：0923光復水災校園安心輔導—朝會宣講

行動
因應



+3.關心自己和他人並尋求協助

+今天是○月○日，如果經過了一段時間，像是到了十月中，你發現自
己、同學、或家人的這些反應沒有減少或消除的話，你可以告訴導師、
輔導老師、家人喔！如果在這段期間，你發現自己或同學愈來愈無法
專心上課；睡覺會做惡夢、一直睡不著或一直想睡覺；有時會突然覺
得難過、想哭；甚至很不想吃東西或是突然一直吃很多東西……有以
上這些情況，你一定要告訴導師、科任老師、輔導老師，或熟悉的教
會人員、機構社工等等，讓身邊可以信任的大人有機會來幫助你。

+另外，有些人因為水災可能生活會有變動，例如：可能需要搬家或者
有些物品遺失等等，生活變得更加困難或不便，若你因此感到煩惱、
擔憂，可以和同學、朋友聊聊，也可以和學校老師談談以尋求協助。

範例：0923光復水災校園安心輔導—朝會宣講

評估
求助



+4. 獻上祝福(學校視需要調整)

+事前準備：

（1）請選放一首溫馨、祝福歌，當背景音樂。(自行尋找適合的歌)

（2）輔導老師請先準備好每人一張祈福小卡，背後黏上雙面膠。
另外準備一塊大板子，用於讓學生把小卡貼上去。

+指導語：(活動進行時伴隨音樂)

現在，請每位同學在小卡片上寫下一句話或圖案，祝福自己或任何其
他你想關心的人。

寫完的同學，我們把這些小卡片貼在四周的大板子上，你也可以在貼
的同時在心裡面告訴自己或他們你想說的話。

備註：若是當下沒有想到要寫什麼的同學，可以鼓勵他們將空白卡片
貼上即可（也是一種表達方式），毋需勉強。

範例：0923光復水災校園安心輔導—朝會宣講

祝福
儀式



• 在危機事件中，學校像一個受驚的有機體。
各處室的合作，不只是「工作分配」，更是
「共同穩住安撫系統的震盪」。

• 透過清楚明確的分工，互信支持的溝通，能
幫助全校師生回到秩序與安定。

• 師長的穩定，可以協助學生的穩定。

系統合作
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生理

頭痛、胃痛、失

眠、肩頸緊繃、

惡夢、吃不下

行為

過度工作、重複

檢查、避免談事

件、情緒外露或

壓抑「我不敢再

面對那畫面」

情緒

緊張焦慮、易

怒、煩躁、突

然想哭、自責、

擔心自己少做

什麼、生氣他

人少做什麼

認知

懷疑自己不夠好、

覺得無力、希望

可以救更多人

學校系統常見的壓力反應
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自我照顧

• 拍拍自己，跟自己說：辛苦了。

• 允許自己，有負面情緒：我也是人，我也有脆弱。

• 感謝自己，願意承擔：謝謝我自己，努力堅守岡位。
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彼此扶持

• 看看夥伴，跟他說：你也辛苦了，謝謝你。

• 彼此連結，互相支持：我知道最近不容易，如果你

願意，我們一起分享心情。



• 理解家長可能的壓力反應

• 提供家長事件的正確訊息

• 知會家長學校已完成和即將進行的處理

• 提供衛教：急性壓力反應、正常化

• 教導家長陪伴孩子的方式

如何與家長合作



+親愛的家長：

+ 日前發生馬太鞍溪堰塞湖溢堤所造成光復地區的水災，此次事件導

致光復市區與周邊地區的損失，部份學生的家園因淹水遭受損失；我

們的校園亦因本次水災受到波及，部分教室與設施浸水損毀，校園環

境與教學活動均受到影響。

+ 面對災後的學生心理適應，學校將立即啟動緊急危機處理小組，並

進行災後的減壓輔導，希望能將受災同學的急性壓力反應降到最少，

以降低事件對孩子們的衝擊。

範例： 0923光復水災-給家長的一封信-範例

提供
訊息

學校
處遇



+ 本校亦將請輔導室追蹤學生輔導的狀況，持續關注學生的壓力反應，

並凝聚校內輔導的共識；因此和輔導老師討論後，短期有以下輔導工

作（以下為舉例，請自行按照學校的安排做修改)︰

一透過朝會或導師時間，向全校師生說明學校目前情形，並提醒同學校

園安全及認識災後常見的壓力反應。

二導師及輔導老師加強關懷受災學生，必要時安排個別談話或協助轉介

輔導、諮商。

三學校將篩選出特定的高關懷學生，適時與相關專業單位聯繫，安排後

續的輔導處遇與介入。

範例： 0923光復水災-給家長的一封信-範例

學校
處遇



+ 本校亦將請輔導室追蹤學生輔導的狀況，持續關注學生的壓力反應，

並凝聚校內輔導的共識；因此和輔導老師討論後，短期有以下輔導工

作（以下為舉例，請自行按照學校的安排做修改)︰

一透過朝會或導師時間，向全校師生說明學校目前情形，並提醒同學校

園安全及認識災後常見的壓力反應。

二導師及輔導老師加強關懷受災學生，必要時安排個別談話或協助轉介

輔導、諮商。

三學校將篩選出特定的高關懷學生，適時與相關專業單位聯繫，安排後

續的輔導處遇與介入。

範例： 0923光復水災-給家長的一封信-範例

學校
處遇



+ 水災造成的外在損失難以估計，但學生身心的安頓也同等重要，

感謝輔導老師認真的付出與學校團隊的用心協助，更希望親愛的

家長給予孩子多一些關懷與支持，共同渡過這個意外災難。

範例： 0923光復水災-給家長的一封信-範例

家長
關心
陪伴



親愛的家長：

本校_____年______班學生_______昨天_________(如：車禍身亡)，或
許您從媒體、孩子或他人的口中獲知此事，我們都感到非常遺憾。

   (可描述學校做了哪些處遇)

這件事情對全校師生都造成很大衝擊，學校於____月_____日早上
由校長主持簡單的朝會宣講，統一告知學生們事件始末，以降低
學生們因過多揣測造成的不安與恐慌，並由輔導教師帶領全校師
生做初步的安心輔導與追思活動，協助學生們了解在危機意外發
生時會有的各種正常的身心反應，及如何自我照顧。

範例： 1-2給家長的信-範例

提供
訊息

學校
處遇



在我們的生活裡發生危機事件時，可能會有以下的急性壓力反應：

1. 脾氣變暴躁或是變得特別安靜

2. 上課無法專注、容易發呆恍神、忘東忘西

3. 食慾降低或吃很多

4. 變得怕黑、怕一個人，或害怕與事件相關的事物(如：害怕車子、
怕看新聞)

5. 常覺得有靈異事件(如：怕鬼)

如果您的孩子有以上這些反應都是正常的，通常急性壓力反應會在
事件發生內一個月慢慢減緩；也有可能您的孩子無上述反應，他還
是可以如常的生活、和同學玩得很開心，就好像什麼事都沒發生，
這也是正常的反應，不用擔心。

範例： 1-2給家長的信-範例

壓力
反應
正常化



當您發現孩子出現急性壓力反應時，以下有幾個方式可提供給您陪伴
孩子渡過這段時間：

1.傾聽

傾聽孩子的述說與感受，讓孩子感受到被支持與了解；無需給過多建
議，如：不要想太多、不要哭了、不要害怕

2.正常化孩子的感受

讓他知道這期間所出現的情緒反應或想法都是正常的 

3.提供陪伴小物

您可協助孩子找出可讓他安心撫慰的東西，如：絨毛娃娃、小毛巾、
護身符、十字架等，可讓孩子隨身攜帶或陪伴入睡，以增加安全感。

範例： 1-2給家長的信-範例

家長
陪伴
方式



學校接下來會依據學生們的需要提供生命教育宣講、班級輔導，或其
他可協助學生們的相關心理輔導資源。若您在這段期間感覺您的孩子
的反應超過您能處理的範圍，如：和往生者很親近卻完全看不出孩子
的情緒、情緒沮喪低落到嚴重影響生活超過一週、有自我傷害的想法
或行動，您可主動與導師或輔導教師聯繫，尋求建議與協助。

校長署名_____________日期______

輔導室聯絡電話__________

導師連絡電話__________

範例： 1-2給家長的信-範例

評估
轉介



• 自我安頓、處理自己的壓力反應

• 理解家長可能的壓力反應

• 理解家長的情緒反應不是針對自己

• 同理家長的情緒

• 理解家長的擔心

• 與家長討論學校後續的處理
50

家長諮詢



基本架構：班級輔導

1

開宗

明義

2

還原

事件

3

壓力

反應

4

表達

宣洩

5

正常

化

6

行動

因應

7

評估

求助

8

祝福

儀式

參考附錄：
07光復水災安心減壓輔導/04受災學生安心減壓班級輔導方案(1140926)
01輔諮中心安心減壓SOP/2-1校園危機安心減壓班級輔導方案_詳版高年級
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• 蒐集資料：受影響的班級、學生名單

• 篩選有需求之師生：受影響程度
• 災損嚴重度

• 與逝者的親近程度

• 急性壓力反應程度

• 安排與協調時間(1至2節課)

• 準備空間(教室或團輔室)與媒材(蠟筆、圖畫紙、
A4白紙)

如何與輔諮合作



關係同心圓

當事人/災難事件

家人、親密好友、導師/災損嚴重

同班同學、社團朋友、科任老師、

學校行政人員/災損輕微或目睹災損



+01輔諮中心安心減壓SOP/0-1校園危機事件安心減壓介入輔導SOP

+01輔諮中心安心減壓SOP/0-2危機介入項目說明

+01輔諮中心安心減壓SOP/1-1朝會宣講

+01輔諮中心安心減壓SOP/1-2給家長的信

+07光復水災安心減壓輔導/04受災學生安心減壓班級輔導方案(1140926)

+01輔諮中心安心減壓SOP/2-1校園危機安心減壓班級輔導方案_詳版高年級

+07光復水災安心減壓輔導/02給導師的一封信—如何輔導受災學生(1140926)

+07光復水災安心減壓輔導/06水災復課後導師可以做的事(導師版1141002)

+07光復水災安心減壓輔導/05給受災學生--幫助自己走出難關的方法(1140926)

+07光復水災安心減壓輔導/幼童行為情緒觀察指標(低年級與幼兒園版)

附錄



危機介入是一個團隊的工作，需要互相信任與合作，並適時
尋求支持。
沒有人天生擅長處理危機，謝謝自己願意在此刻一起學習。
容許自己面對危機時，會有擔心、害怕，因為我們是人，也
會脆弱，但我們願意勇敢起來承擔與面對，請替自己鼓掌。
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•災難或創傷後學校諮商與輔導工作參考手冊

• 臺北市校園危機守門員實務手冊

其他網路參考資料
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