水災復課後導師可以做的事
一、課堂上可以提供的安心減壓宣導
親愛的同學們，在9月23日我們經歷了一場水災，大量泥水從山上沖下來，改變了很多人原本的生活。從居住環境、交通方式到用水用電，生活中有許多不便利的地方，也不知道什麼時候能夠恢復。現在，要恢復上學上課了，有些同學可能有注意到自己還是會有一些不舒服的感覺，像是緊張、害怕、煩躁或者生氣，或是有一些不一樣但不知道怎麼說的感覺，這都是很正常的喔！
為什麼是「正常的」呢?因為當我們遇到危險的事情時，我們的腦袋和身體會充滿壓力，讓我們更有力氣面對危險，並想辦法保護自己。只是壓力也會讓我們常常想起水災的畫面，甚至作惡夢。我們也可能不太想討論或靠近某些地方，也變得容易緊張、害怕或生氣。可能也會常常身體不舒服，像是肚子痛或睡不著。這些壓力反應都是身體和心理在提醒我們注意危險，通常也會隨著時間慢慢減少。
老師整理了上面這些小提醒，希望能夠更幫助你瞭解自己怎麼了，並幫忙你能慢慢放鬆、找回安全感。同學們也可以和信任的大人或老師聊一聊，做一些像是畫畫、運動或深呼吸這些會讓自己放鬆的事情，按時吃飯、睡覺，讓身體可以有力量，我們一起互相幫忙，慢慢讓心情變好。
不過阿，每個人恢復的速度都不一樣，不用和別人做比較，有困難的時候勇敢求助是很棒的行為！所以再次提醒大家，如果你有任何不舒服，記得告訴老師或家長，我們都會陪著你，一起度過這段時間。
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二、一個月內需觀察的壓力反應指標
	在引導、鼓勵學生回歸原來生活規律的過程，我們也希望同時評估學生們的適應情形，透過以下壓力負載過重的指標，留意學生是否需要個別關心。
1、 情緒與行為觀察(與災害前相較)
	
	無
	偶爾
	經常

	明顯變得安靜、退縮、不愛說話
	☐	☐	☐
	容易生氣、情緒波動大
	☐	☐	☐
	對平常有興趣的活動失去興趣
	☐	☐	☐
	常常發呆、分心
	☐	☐	☐
	容易受到驚嚇、警覺性高
	☐	☐	☐
	常訴說身體不適(頭痛、肚子痛等)
	☐	☐	☐
	與同學互動減少或出現衝突
	☐	☐	☐
	常在言語、遊戲中重複描述災害
	☐	☐	☐
	避免聽見或靠近與災害有關的事物
	☐	☐	☐


2、 學生主動反應
· 有無主動向老師或同學表達
· 害怕、擔心災害再次發生
· 覺得自己或家人不安全
· 覺得人生沒有希望、想放棄
· 想離開學校或不想上學
· 其他(請具體描述)： _________________________
· 若上述行為持續超過一個月，已經影響到日常生活，建議導師可向學校輔導室反應，或者尋求相關的專業資源。
最後，要提醒各位第一線的老師，除了關心學生以外，也請您花些時間，關注自己的身體健康和心情反應(可參考上述壓力反應指標)。當老師能夠覺察自己，好好照顧自己，也才能陪伴學生一起走這段災後重建的道路。請不要輕忽創傷情緒的感染性，必要時尋求相關資源的協助，有大家陪伴您一起努力。
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