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⾯對突發事件後的情緒調適指南
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近⽇在⼤埔發⽣的五級火災，引發社會廣泛關注。無論是居住在宏福苑的同事、或是

間接接觸到相關資訊，都可能因此受到不同程度的情緒衝擊，影響⼯作和⽣活。此

時，學習穩定⾃我與關懷身邊⼈⾄關重要。以下提供四項建議，協助你在波動中找回

安定：

在事件發⽣後，持續接收重複且衝擊
的畫⾯，容易加劇內⼼的不安。建議
主動限制⾃⼰瀏覽相關新聞與社交媒
體的時間，尤其避免在睡前收看。若
家中有年幼⼦女，更應過濾他們接觸
的內容，不必詳細描述事件細節，以
減少不必要的⼼理負擔，這也是穩定
情緒的第⼀步。

在情緒波動時期，維持規律作息尤其
重要。下班後盡量保持充⾜睡眠、均
衡飲食與適量運動，例如散步、伸展
或呼吸練習，都有助於緩解身體的緊
繃感。⼯作中若感到難以集中，可嘗
試短暫休息，喝杯⽔、洗把臉，重整
步伐。必要時，也可嘗試與上司溝
通，調整短期的⼯作安排。

對於身邊的家⼈、朋友，特別是孩
⼦，他們可能對事件感到困惑或害
怕。請⿎勵他們表達感受，耐⼼聆
聽。當孩⼦出現如做噩夢、失眠、
無故哭泣或食慾不振等壓⼒反應
時，家⻑應先避免讓他們繼續接觸
相關事件資訊，並轉⽽陪伴孩⼦從
事⼀些感興趣的活動，例如散步或
運動，協助他們調整及舒緩情緒。

⾯對衝擊性事件，出現失眠、噩夢、
易怒、注意⼒不集中，或是腦海中不
斷浮現相關畫⾯，即使回到⼯作地點
後這些狀況或會反覆出現。這些反應
並不代表軟弱，⽽是⼈在⾯對壓⼒時
的⾃然身⼼訊號。允許⾃⼰有這些感
受，不批判、不壓抑，並嘗試透過溫
和的⽅式，例如書寫、繪畫或與信任
的⼈傾訴，將情緒釋放出來。
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願我們在情緒繃緊中看到曙光，在彼此的⽀持中， ⼀步步⾛向平
靜與復原。如情況持續，應盡快致電EAP-僱員輔導熱線

5401-0037 作進⼀步⽀援。
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