
    高雄市立左營高中校園事件 【安心輔導-給家長的一封信】 

 

親愛的左中家長，您好： 

 9月11日放學時間在校外發生一起車禍，本校高三吳同學在送醫急救後仍不治離世。這

封信一方面是要給各位打氣，另一方面則是要提醒家長照顧好自己並陪伴您的孩子。以下是

給您們面對受創孩子回校上課時的建議，若仍有疑惑，請隨時反應給學校輔導室。 

 孩子在經歷這個突發事件後，可能出現以下情形： 

1. 害怕睡覺、可能會失眠、甚至做惡夢。 

2. 無法專心課業、甚至成績退步。 

3. 懷疑生命的意義，例如會問：「活著做什麼？」、「人好像隨時會死？」。 

4. 低落、悲傷、沒有反應、沉默、退縮。 

5. 擔心、害怕、容易生氣或是哭泣。 

6. 不想上班或上學。 

7. 與逝者回憶歷歷在目。 

8. 生理的反應，如疲累無力、頭痛、胃痛胸悶等。 

9.  回想起過去創傷的經驗。 

10. 腦海中會一直重複意外事件而無法控制。 

 家長您可以做的： 

1. 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，及時請教諮商心理師。 

2. 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。如在傾聽過程或卡片的

內容，可以表達「孩子，我知道你…」，提供較密集地談話，陪伴他，讓孩子知道他是

安全的，被保護的，可以用握手，身體接觸的方式讓孩子感受你的關愛與支持，或是

鼓勵孩子寫卡片、摺紙鶴等來表達對逝者的回憶。 

3. 引導或鼓勵回歸原來生活規律：在不強迫及無壓力之下，引導或鼓勵孩子按照原有的規

律生活，例如上下課時間、生活作息……等。 

4. 接受：接受孩子在這段時間的情緒或行為，鼓勵孩子運用藝術媒材，表達內在的情緒感

受。 

5. 協助情緒宣洩：在孩子願意的情況下，幫助孩子有機會談談這些感覺及情緒，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。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。 

6. 給予陪伴：尤其是當孩子出現怕、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。 

7. 可以考慮求助宗教或民間信仰力量，去拜拜、收驚，做任何幫助孩子穩定情緒的事。 

8. 留意孩子情緒負載過重的指標，若孩子持續低落或悲傷，請尋求輔導室協助。 

 

 提醒家長避免做的： 

1.不要過度保護，或為孩子做太多：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！例如孩子已能勝任回校上課、或上戶外課、補習時，不

要因為他很傷心，就替他決定，讓他留在家裡！總之，不要太急著做決定！ 

2.不要告訴孩子「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」。 

3.不要做不切實的安慰：如事情過了、不要難過了、把它忘記、不要害怕、不要再說了… 

 

最後，提醒各位家長，一定要照顧好自己的身體和心情，建議您找朋友、家人聊一聊，

有需要協助時，請與學校輔導室聯繫，我們非常樂意幫助您(電話：585-7046)。不要輕忽創

傷情緒的感染性，但也不用太焦慮與擔心如何面對孩子，左營高中輔導室與您攜手度過這危

機時刻！        

                                                   左營高中輔導室112.9.13


