
當人生遇到意外的轉角 

吳思端 

 

  從來沒想過，大白天步行在人行道上，竟然會被摩托車撞。 

  這一撞，中斷了所有原本安排好的行程與計畫──修到一半的課程、約好的

聚會、接近完成的期末報告。躺在醫院病床上無法動彈但意識清楚的我，內心湧

起許多聲音－怎麼會這樣？為什麼是我？我會怎麼樣？他怎麼這樣？每當來訪

親友談起車禍的話題，就會感到心跳加速、莫名焦躁。對一再解釋感到厭煩，但

又受不了別人誤解；不願回想，但影像歷歷在目，甚至每次都能回想起新的細節。

如果可以選擇，我好希望這一切都不曾發生。 

 

  當意外來臨，除了面對身體可能受到創傷及財產損失要因應之外，心理的照

顧也非常重要，如果心理往往承受的壓力出現下列的反應，也就是創傷後壓力症

候群（PTSD），我們需要找專業心理師的協助，常見的反應包括： 

一、創傷事件再經驗：不斷回想痛苦的記憶、情境再現、夢見創傷事件或其他恐

怖事件、每當回想到創傷事件時，容易引發過大的情緒和生理反應。 

二、逃避：逃避與創傷事件有關的活動、地點、思想、感覺。 

三、情緒麻木：對事物失去興趣、對人產生疏離感、情緒反應侷限或沒什麼感覺。 

四、警覺性增加：睡眠困難、易被激怒、專注困難、過度警覺、驚嚇反應強烈。 

  身體的傷痕再痛，總會慢慢痊癒；停修的學分雖然可惜，未來仍可以重新選

修。心理的影響，則可從幾個方向協助修復或降低損傷： 

★ 尋求專業力量的協助 

  意外事件發生當下，無論影響程度或責任歸屬，當事人多半都會陷入身心混

亂的狀態，在最短時間讓所需的專業資源介入協助自己，例如醫療、警消或法律

單位，不僅可以降低傷害擴大的可能，當事件進入責任釐清時，也可做為自身權



益的保障。此外，也不宜在匆忙中做重大的決定或簽署重要文件如和解書，在相

關法令的期限內，盡可能讓自己充分沉澱與思考後再做全盤衡量。 

★ 照顧自己，重新安頓身心 

  意外帶來的創傷、失落與損失總讓人難以面對，若當事人在安全接納的場域

中重新整理事實的真相，嚐試理解與尊重可能出現的各種想法及情緒，獲得家人、

朋友及心理師等專業人士的持續支持，較能逐漸穩定身心狀態。 

創傷後壓力症候群常見的焦慮等情緒，除了接納與傾聽，也可以從改變認知、

學習肌肉放鬆或接受呼吸訓練等各方面進行協助，此外，一般有益於身心的健康

行為，如規律充足的睡眠、適量適度的運動及營養均衡的飲食也都可以幫助當事

人重建新生活。若有較嚴重且持續惡化的身心狀況，仍需尋求專業的醫療資源介

入。 

  重整身心並非一蹴可及，預約學生輔導中心提供的個別諮商或參與相關主題

的團體，可以滿足訴說與被傾聽理解，也將成為漫漫長路中情緒穩定的力量。學

校內也有許多可提供生活扶助或健康諮詢服務的單位，皆是安頓身心的重要資源。 

★ 從事件中起身，重新看待生命 

  每個人復原的時間和過程不盡相同，接受過程中必要的速度，旁人與自己都

無須催促。這段歷程可能會有許多自己都不願產生負面情緒，或明明已然釋懷，

卻在某些片刻彷彿退回原點。雖然辛苦與折磨，也並非出於意願，但卻可能是生

命中與自己深刻對話的難得機會，既無法重來，不如轉而珍之重之。轉彎處，是

無奈的停頓，但也可能是全新的開始。 
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