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普悠瑪出軌後...你的日常還在軌道上嗎？ 
 

給親愛的你/妳，普悠瑪出軌事件發生後兩天，艾彼不確定你的生活是不是還在穩定的軌道上，所以特別想寫這封信給你。希望你能留意，自己與

周遭親友的身心狀態。  

也許你曾聽過—創傷後壓力症候群 Post Traumatic Syndrome Disorder，PTSD—這是個與重大天災人禍有關的心理疾病，在重大傷亡的天災人禍

後，可能會有一群人開始出現下面的症狀。 

 

重新經驗 re-experience/閃回 flash back：當事人可能重新經驗創傷當下的記憶、想法和感覺，並且每一次都會讓當事人的生理反應處於高度激

發的狀態。比如，當事人可能回想起火車出軌翻覆時，視覺上經歷到一片漆黑、聽覺上有很大的聲響，接著旁邊是哭聲、尖叫，而他可能被擠壓在

椅子底下，呼吸急促、困難，也許四肢與軀體還會經歷極大的疼痛感。這些感受，都可能在回到日常生活後，以閃回 flash back 的方式重新呈現。 

惡夢： 當事人也可能在夜晚出現與創傷經歷相關的惡夢，每次醒來都伴隨強烈的悲傷、害怕等情緒。 

情緒上，經歷過重大創傷經驗者，可能出現下面幾種反應， 

麻木感： 當事人回到日常生活後，可能對本來有興趣的事件，突然間失去了興趣。比如，本來是一個柔道選手，但回到日常生活後卻放棄了柔道。

對未來失去希望感，情緒變得非常平板。 

過度激發：當事人可能會因為一些因素而被引發創傷反應，比如：看到類似的火光、聽見極大的聲響，就不自覺地做出反射動作，把身體捲起、摀

住耳朵、閉上眼睛或哭泣。有時不一定要是實際存在的環境威脅，可能只是影像就會引發當事人激烈的反應。這些都是當事人，不再相信環境相信

其他人，有許多不安全感的表徵。 

逃避：當事人可能逃避出現在某些場合，比如，再也不搭鐵路系統，改成開車或是公路汽車作為往來交通的方式。逃避經過事發地點，寧可繞路也

不願意經過。與人疏離，不願意與人談論事件發生的經過與對自己身心產生的影響。這些反應，都屬於逃避反應。 

艾彼要對你說，當我們在看 PTSD 時，必須有個觀念——受到衝擊的人不是只有經歷過事件的倖存者或死者家屬——向外還會擴及到目睹事件發生

的民眾、深入現場的救難者與曾有類似經驗的民眾，他們身上可能都會出現 PTSD 類似的症狀，卻十分容易被自己或親友忽略。 

 

親愛的，你們每一個人，都是非常重要的社會穩定因子，邀請你一起打開眼睛，觀察周遭有類似狀況的親友，適時提醒他可以尋求心理專業的幫助！ 

                                              艾彼（王昱勻）心理師 寫於 2018/10/23 

創傷壓力的自助法寶：放鬆技巧 
 

災難發生後，緊張和焦慮的反應是很常見的。但這些反應會讓你比較難以應付許多必須完成、且有助於復原的事情。災難後的問題並不容易解決，但

是在一天當中，如果你能花些時間從事放鬆活動，協助自己平靜下來，會讓你更容易入睡與維持注意力，更有精力來面對生活。這些活動包括肌肉放

鬆、呼吸練習、冥想、游泳、瑜珈、禱告、運動、聽輕音樂、走入大自然等等。 

如果你之前學過一些放鬆的方法，我們鼓勵你繼續使用。然而，放鬆的方法多多益善，嘗試學習與練習新方法，會讓我們更能因應身心壓力。以下介

紹一個有助於放鬆的基本呼吸練習。 

 

我們大多數人可能都知道，呼吸會影響感受，例如，當我們感到難受時，旁人可能會提醒我們作個深呼吸，平靜下來。然而，真正有幫助的方法是放

慢呼吸，而比較不是深呼吸。如果我們想平靜或放鬆，應該正常呼吸，緩慢的把氣吐出去。 

一般而言，與身體放鬆有關的主要是呼氣，而非吸氣。其次，在我們呼氣時，連結某些有平靜或放鬆效果的字眼會有幫助。因此，吐氣時可以默默地、

慢慢地對自己說：「平靜」或「放鬆」，像是「平......靜......」。 

 

請你練習： 

 

1. 從鼻子吸氣。 2. 從嘴巴（或鼻子）慢慢吐氣（依個人舒適

度調整，約 3至 7 秒）。吐氣過程中，默

默地、慢慢地對自己說「平...靜...」或

「放...鬆...」  

3. 慢慢重複約 10 次或 2 分鐘左右。 

4. 按照你的需要，每一天盡量多練習幾

3. 慢慢重複約 10 次

或 2 分鐘左右。 

4. 按照你的需要，每一天盡量多練習幾

次，有空便可練習。多加練習，能幫

助你緩和身體的緊張與焦慮，修復與

滋養你的能量。 

 

心 靈 櫥 窗 

透過心靈櫥窗，聽見你我內心深處的感動 


