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給予家人及朋友的錦囊

若你的朋友或家人剛經歷危急/意外事故，你可以協助他們，使他們更快康復。以下是一些建議：
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· 認識甚麼是危難後的壓力反應，這樣能夠幫助你了解他們正在經歷些甚麼。

· 可以問他們「你好嗎?」或「你現在覺得怎樣?」。若果他們願意分享的話，他們自然會回答。若他們不願意表達，至少你也讓他知道，你是願意聆聽的。

· 鼓勵他們講述事故，但須跟隨他們的節奏，不要過分要求他們。他們或會覺得「他不會願意聆聽我的感受」或者「他認為我應該可以應付這個情況」。這時你應該向他們澄清，並表達你是願意聆聽的。

· 告訴他們『你是可以有這樣的感受的』。讓他們知道，在發生危急事故後，他們感到沉痛、迷惘等等是可以理解的。若你是他的同輩，這話語更能令他們感到安慰。

· 不要嘗試解釋一切所發生的事情。因為他們會認為你正在低估他們的情緒多於幫助他們抒發情緒。共實在這階段，情緒表達比解釋事情更為重要。

· 不要許下不能確定的承諾，如「所有事情會轉好」。因為沒有人知道將來會發生的事情。你的角色是作為他的支持者。因此，若你也不知應該怎麼說好，便做一個聆聽者，不用替他們解決問題。

· 不要懼怕他們所表達的激動的情緒。因為我們很多人其實未經歷過如此激烈的哀傷或激動，因此或會感受到很大的壓力。經歷危難的哀痛後，他們要宣洩情緒及得到你們的支持。留在他的身邊，讓他們訴說感受便足夠了。然後，鼓勵他們外出散步也可以減低他們的壓力。

· 若他們仍受壓力症狀困擾，鼓勵他們尋求輔導。一般情況下，他們的情緒大約會在一周後改善，例如他們會說「今天，我覺得好多了」察覺到他沒再那麼緊張或較像往日的他。

· 在過程中，也嘗試表達你對事情發生所感受的。不要告訴他「我知道你的感受」，因為其實你並沒有經歷相同的情況。但你可以告訴他「我也可以想像這一定令你受到很大的傷害」或「我為剛剛發生的事情感到很難過」。

· 照顧自己。其實你也是生還者。雖然你並不是親身經歷事故，但你也是這個危急事故的間接受害者。請確保你也會有聆聽者讓你傾訴。


照顧自己小錦囊

( 盡量爭取時間休息。

( 維持正常的飲食習慣。

( 每天散步或做運動。

( 在朋友、家人或同事中尋求支持，分享自己的感受及恐懼。

資料來源： International Critical Incident Stress Foundation, Inc. 

(website:  www.icisf.org)

電話熱線輔導資料

	機構名稱
	電話
	服務時段

	撒瑪利亞防止自殺會

(生命熱線)
	2382 0000
	24小時

	社會福利署熱線
	2343 2255
	0900 – 2200 (一至六)

1300 – 2200 (日、公眾假期)

	人間互助社聯熱線
	187 8668
	24小時轉駁熱線

	香港青年協會

(關心一線)
	2777 8899
	1400 – 0200 (一至六)

	突破輔導中心

(青少年熱線)
	2317 0733
	1630 – 1930 (二至四)

	香港小童群益會

(童心線)
	2520 6800
	1730 – 1930 (一至五)

1000 – 1200 (六)

	香港基督教女青年會

(兒童專線)
	2711 6622
	1600 – 1730

	香港神託會

(青年新領域熱線服務)
	2635 7709
	1600 – 2200 (一至五)公眾假期除外

	啟勵扶青社

(青年輔導熱線)
	9039 7472

9032 9096(英語)
	1400 – 2200 (一至六)

	東華三院

(東華關懷熱線)
	2548 0010
	1000 – 2200 (一至五)

1000 – 1800 (六)

	香港基督教服務處

天倫綜合家庭服務中心

(輔導熱線)
	2731 6227
	1000 – 1800 (一)

1400 – 2200 (二、四)

1000 – 2200 (三、五、六)


參與編制【回應南亞多國「海嘯事件」】資料單張的機構：

	( 香港社會工作人員協會

( 香港社會服務聯會

( 中華基督教會香港區會教育心理服務組

( 香港基督教服務處學校社會工作服務
	( 香港小童群益會

( 香港家庭福利會

( 香港明愛

( 安家協會
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