
筆下心澄：從灰燼中重建內心家園 給每一位受創傷困擾的你 

這是一個許多年前發生的故事，那是一個被濃煙與警笛聲撕裂的夜晚。陳太還記得，她抱著年幼

的女兒，倉皇逃離住了多年的家，回頭望去，熟悉的窗口正透出不祥的橘紅色火光。家，在那一

刻，不僅是磚瓦的崩塌，更是內心安全感的劇烈震盪。 

之後的日子，她雖然和家人安頓在臨時住所，身體安全無虞，但夜晚總是無法安眠，一閉上眼就

是火光沖天的景象，女兒的哭聲也變得格外尖銳，讓她心煩意亂。她告訴自己：「我們已經很幸

運了，不應該再這麼軟弱。」於是，她默默吞下所有情緒，將之視為一種堅強。陳太的故事，或

許是許多在災難事故中倖存者的縮影。當一場火警那樣慘痛的事故發生後，我們的身體逃離了險

境，但我們的心，往往還困在當時的驚恐與無助之中。 

創傷之後，你的感受實屬正常。在事故後的急性階段，出現震驚、恐懼、焦慮、困惑、失眠，甚

至易怒和無助感，這些都是非常常見的反應。對於像陳太一樣，失去了家園、鄰居，甚至摯親的

人來說，這些感受會更加強烈。請明白，這不是軟弱，而是我們的身心在對不尋常的極端事件，

作出最真實的應對。 

隨著時間推移，在家人、朋友和社區的扶持下，大多數人的情緒困擾會慢慢緩解。然而，也有一

部分人可能會經歷更持久的情緒波瀾，例如創傷後壓力症、抑鬱症或焦慮症。這時，我們必須記

住一個關鍵的觀念：主動尋求專業心理協助，是堅強和負責任的表現，絕非軟弱。 這就像身體受

了重傷需要找醫生一樣，心理的創傷同樣需要專業的照護。 

在處理身體康復和基本生活安排的同時，請同樣重視您的內心世界。第一步需要優先安全與溫飽，

盡力確保自己和家人的人身安全，妥善安排臨時住所、食物和醫療。穩定的基本生活，是心靈能

夠開始休養生息的土壤。 

第二步需要保持與他人的連結，多與家人、朋友、鄰里溝通。社會連結是抵禦心理風雨最堅固的

牆壁。即使沒有完美的安慰話語，簡單的陪伴與傾聽，也能極大地驅散孤單無助的感覺。 

第三步需要過濾資訊，適度減少媒體接觸。在了解必要訊息後，請避免長時間、反覆地觀看相關

的事故新聞和畫面。這並非冷漠，而是為了保護我們已經不堪重負的心靈，讓它有暫時休息的空

間。 

第四步需要以耐心與包容面對情緒，每個人的哀傷表達和復原步伐都不相同。請不要貶低自己或

他人的感受。一句「我們一起面對」或「你並不孤單」，所傳遞的力量，遠比我們想像的更大。 

第五步需要特別關顧脆弱群體，請多加留意身邊的兒童、長者、行動不便者，以及原本就有精神

健康困擾的親友。他們可能更難表達自己的痛苦，需要我們主動伸出援手。最後需要留意警號，

及時尋求專業支援。 

若您或身邊的人持續出現惡夢、創傷畫面不斷重現、情緒持續低落、難以專注、強烈內疚或絕望

感，並嚴重影響日常生活，這是一個重要的信號：是時候尋求精神科醫生或心理專家的幫助了。 

請記得，無論您是直接受害者、家屬、前線救援人員，還是心有餘悸的社區一員，您都並不孤單。

支援是可以找到的，而復原，就像重建家園一樣，是可以一步一步、一磚一瓦達成的。允許自己

感受，允許自己求助，允許自己在傷痛中，依然看見希望的光。 
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