
給龍潭高中的全體師生、家長們： 

北捷事件發生至今，相信大家都受到很大的驚嚇，事情發生後基

於好奇和驚訝的心情，大家收聽到相當多的相關訊息，甚至在社群網

站上參與討論，但也不經意地看到了很多令人怵目驚心的畫面。然

而，每個人對於這些狀況的反應不一，有的人可能覺得沒什麼大不

了，有的人卻可能會感覺到不適、緊張、焦慮，對社會感到憂心、灰

心，甚至搭乘交通工具時會感到擔心害怕、草木皆兵等狀況，這些都

是很正常的反應，但經過一段時間後，這些情緒會逐漸緩和。如果這

樣的狀況經過兩週以上仍未好轉，驚心的畫面依舊歷歷在目、擔心、

害怕、焦慮的情緒在心中仍揮之不去，甚至讓我們不太想、不太敢出

門了，那麼誠心建議你，要趕快向學校導師、輔導老師、教官或任何

師長求助（畢業校友可以至大學的諮商中心），也可以至醫院的身心

科就診，因為這很有可能已經是所謂的「急性壓力症狀」了。 

 

現在你可以做什麼？ 

1.持續關注自己的身心狀況 

2.儘量少再接觸這些與事件相關的刺激 

3.必要時，暫時切斷所有電腦和網路新聞的關注和討論 

4.規律的作息、運動、和朋友聊聊都是很好的紓壓方式 

5.尋求宗教的慰藉和支持也很好 

6.關心你身邊本來就比較敏感、脆弱的同學朋友 

7.發現身旁重要他人有異狀，請趕快關心他或建議他尋求協助 

8.撥打安心專線，讓學校老師協助你： 

  輔導室：4792829 分機 190、191，教官室：分機 512 〈24 小時〉 

      

最後祝福大家身心平靜，一起為臺灣祈福！ 

 

龍潭高中輔導室關心您 

＊感謝內壢高中、成功高中輔導夥伴提供 


