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 【長善第 280 期暨班會討論】 
   2025 年底北車與南西商圈的無差別攻擊事件，如同冷冽的雷雨瞬間打破了城市的寧靜。不論是

透過新聞或是社群媒體看見那些令人不安的影像，心中泛起的恐懼與焦慮都是真實且合理的反應。

這份突如其來的衝擊，是大腦在提醒我們要保護自己，但也可能在我們心底留下隱形的傷痕。請記

得，你並非獨自承受這份沉重，我們將一起學習如何安放恐懼，找回日常的安全感。 

 

一、 如果遇到類似事件你可以? 

 

二、 事件之後你會有的反應：通常在事件 3 個月之內會發生 

1.創傷經驗再體驗 

像是作惡夢 

不斷回憶 

 

2. 逃避及麻木 

避免接觸相關 

人事時地物 

 

3.過度警覺 

焦慮、失眠、易怒 

無法專心、自殘 

 

4.負向情緒、認知 

聯想障礙、認知扭曲 

責怪自我、情緒低潮 
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三、你可以怎麼做 

1. 先安住內心——你的感受是真實且正常的 

 允許自己有情緒，不必急著「馬上恢復正常」 

2. 停止傳播——避免二次傷害 

 不觀看轉傳血腥畫面 

 不散布未證實訊息 

 不轉傳是守護彼此心理安全 

3. 安心生活行動指引——保持警覺，但不必恐慌 

 外出留意環境、安全出口 

 事前想像應對，降低慌亂 

 焦慮時留在在家休息、做一些紓壓活動 

4. 彼此關心——最有效的安心力量 

 主動關心親友同事、傾聽陪伴、關注弱勢族群 

 一句「你還好嗎？我在這裡」就是力量 

5. 若情緒難以緩解，請勇於尋求專業協助 

 尋求幫助時機：強烈情緒持續影響生活、嚴重失眠恐慌、畏懼公共場所。 

6. 蝴蝶擁抱法——降低當下的焦慮感 

 

班會討論題綱： 

1. 如果在公共場合遇到無差別傷人事件時，你可以怎麼做? 

2. 創傷事件發生之後，可能會有甚麼反應? 

3. 面對創傷事件，你可以怎麼幫助自己？ 

資料來源：幾米兒童圖書、新北市/台北市諮商與臨床心理師公會、Gemini、台北市政府 


