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壹、前言 

 

一、研究動機 

 

爸比！有壁虎！一聲慘烈的尖叫聲，隨即可看到爸爸以迅雷不及掩耳的速度驅趕那不

速之客，没錯！那正是天不怕地不怕小女子我的罩門，雖然很多人都認為不過是一隻壁虎

嘛！會吃蚊子，又不會咬人，還是治療氣喘久咳的良藥，又名「守宮」，多優雅的名字啊！

有啥好怕的？懂！我當然懂！但當牠一出現在我的生活領域中時，理智線全斷的我，尖叫、

逃竄，我也很苦惱啊！究竟是哪個環節出了問題？ 

 

2018年7月4日上午9時許，一列由大安站開往象山站的臺北捷運列車，被形容成「屍速

列車」，車廂內一片慘不忍睹的畫面，令人怵目驚心，事後查明因為一名女乘客看見車廂內

有老鼠，心生恐慌而尖叫，一旁的其他乘客不明究理也跟著驚聲尖叫，於是一場混亂造成，

七百多名乘客驚恐逃竄，現場滿目瘡痍，兩名乘客也因此受傷。 

 

事後部分網友對於北捷此一事件議論紛紛，認為只是一隻老鼠，有這麼誇張嗎？甚至

出現國家敗壞、人民無用論的批評，這對於一向怕壁虎的我而言，腦袋中當刻立即閃現的

是當密閉空間出現一隻壁虎時，那可怕的畫面，只有當事者親身經歷才能理解，而這些乘

客的逃竄行為真的只是因為害怕「老鼠」嗎？還是另有其因？值得探索。 

 

一個人或多或少都有害怕的事物吧！不管是有形的還是無形的，可預知的還是無法預

知的，您瞭解自己有多少，尤其當您非當事者，您又能理解多少，一味的批評是解決問題

的方法嗎？如果每個人都能多帶點同理心，理解並同理當事者的心情，是不是可以減少群

眾因為恐懼而帶來的傷害呢？  

 

中華民國憲法保障人民有免於恐懼的自由，心理學者馬斯洛著名的需求層次理論

（Hierarchy of Needs Theory）中說明「安全需求，免於恐懼威脅是低層次的基本需求」（張

春興，2013）。因此，期望能有更多人藉由認識、接受並同理「恐懼」的存在，進而尋求可

行之調適方式，來減少嘲弄他人的行為，這正是研究者欲探究之處。 

 

二、研究目的 

 

安全的生活空間是穩定安心生活的基礎，人人都應該有免於恐懼的生存環境，因此，

研究者希望能透過此研究，來瞭解曉明女中高中部高一學生之恐懼感來源與調適回饋成

效，及是否能在尋求支持系統中有效降低恐懼感，並透過同理他人之恐懼感受來營造更好

的學習環境，如前所述，研究者歸納出本研究之研究目的如下： 

 

（一）了解曉明女中高中部高一學生之恐懼感來源。 

（二）評估曉明女中高中部高一學生當恐懼感發生時之心理調適回饋成效。 

（三）知悉曉明女中高中部高一學生當恐懼感發生時主動尋求降低恐懼感之經驗。 

（四）了解曉明女中高中部高一學生當親友因恐懼感求救時，願意提供同理心之程度。 

 

三、抽樣方式 

 

以曉明女中高中部高一學生為母群，隨機抽取五個班，共發出224份問卷，回收有效問

卷216份，回收率96.43%。 
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四、研究限制 

 

首先，因研究時間有限及安全性考量，僅能針對曉明女中高中部高一學生進行問卷填

寫調查，研究者期盼若能再輔以現場實境模擬恐懼源測試反應與口頭填答問卷說明，或許

能更精準檢測出受試者內心之恐懼反應，例如：以無預警的方式模擬密閉車廂中恐怖現場，

錄下受試者反應，受試者以實際反應填答取代填問卷推測填答。 

 

其次，因文獻及學者著作、論文等參考資料多著眼於「恐懼症」之論述，但一來研究

者本身因非專業醫師或治療師，不具專業診斷資格，二來此研究僅限於協助高一學生自我

檢視，未經專業診斷，不足以下「恐懼症」之定論，故在此小論文研究中，部分文獻以「恐

懼症」為主，其餘相關內容則以「恐懼感」為主要內容。 

 

五、研究流程圖 

 

 

 

 

 

 

貳、正文 

 

一、恐懼感 

 

恐懼是一種心理現象，也是一種情緒反應，當恐懼感來臨時，人類本能反應選擇先離

開現場，確保自身安全，但選擇離去的結果是最好的決定嗎？倘若我們能認識更多關於「恐

懼感」的相關知識，並因應可能發生之情況來調適心情，或許既能讓自己轉危為安，更能

化阻力為助力，也以自己的經驗同理周圍同樣具有恐懼感之人，為他們帶來一份安全感。 

 

（一）恐懼感是什麼 

 

國語日報辭典（2000）解釋「恐懼」是「害怕」的意思。恐懼感是指「人不管是在

現實生活或想像中，因面臨自己難以接受的人、事、物或狀態等危機時，所處於的緊張、

慌亂狀態」（李羿潔，2015）。當危險來源十分明確，且有想要立即逃離的衝動，所體

驗到的情緒被稱之為恐懼，而此恐懼對一般人而言，並不認為有任何危險或刺激存在，

亦指此類型之人「知道自己的反應並不理性，只有逃離才能緩和情緒，當此行為反應已

嚴重影響當事人的日常生活時」（洪光遠譯，2005），才會被診斷為恐懼症（phobia），

恐懼症是焦慮症的一種，當個體暴露於恐懼來源刺激中過久時，可能會引發極度焦

慮反應。 

 

到底什麼是恐懼感？那是一種主觀的個人感受，舉例來說，壁虎會幫忙滅蚊，並不

會對人類造成具體的傷害，但這樣的理由仍無法削弱恐懼者見到壁虎所引發的驚恐情

緒，恐懼、害怕的心情依舊，對具恐懼感者而言，緃使他們明知道這些危險物在一般人

眼中其實是安全的，也不會讓他們受到任何傷害，但只要這些特定人、事、物或狀態出

現時，仍會令當事者因無法控制恐懼情緒而表現出驚恐的行為。 

 

確認研究主題 蒐集文獻、閱讀與整理 問卷設計與修正改 

問卷施測、收回與統計 

回收 

問卷數據分析 結論與建議 
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（二）恐懼症的類別 

 

恐懼感是一種對特定的人、事、物或狀態感到驚恐、害怕或緊張的情緒，一般常見

的有：懼高、幽閉恐懼、密集恐懼、雀鳥恐懼、牙科恐懼、刮黑板聲恐懼、布娃娃恐懼、

小丑恐懼、嘔吐恐懼和針血恐懼等等，此現象持續至少六個月，經診斷為恐懼症。游恆

山（2008）參酌DSM-IV-TR《美國精神醫學學會出版的精神疾病診斷與統計手冊》，將

恐懼症主要區分為「特定對象恐懼症、社會恐懼症及懼曠症」三大類。 

 

1、特定對象恐懼症 

 

「當個人因明確的特定物體或情境出現，而立即引發強烈且持續的害怕反應時，

此人將被診斷為特定對象恐懼症（specific phobia）」（陳美君等合譯，2003）。可區分

為：動物型（如：蜘蛛恐懼症）、自然型（如：懼高症）、打針或受傷型、情境型（如：幽

閉恐懼症）和其他型（如：嘔吐）；這類個案只要置身於此類恐懼刺激情境中，即使明確

知道自己的反應是不合理且不理智的，他們仍將因恐懼源的存在而無法自我克制，且無助

的表現出被他人視為誇張的行徑，例如：尖叫。 

 

2、社會恐懼症 

 

「社會恐懼症（social phobia）指當事人必須身處於一種或多種特定公開社會情境

中，受他人觀察而產生的過度恐懼感」（游恆山譯，2014）。例如：公開介紹自己，

有社交恐懼症者常擔心自己會在公眾場合中表現不如預期而缺乏安全感，也擔心自己

處在他人的觀察中得到負面評價，因此當處於不熟悉的公開場合中時，更容易驚慌失

措，因而長期刻意避開一些社交情境，選擇較偏向獨處的環境；「此症大都發病於青

少年時期」（趙居蓮譯，1995）。 

 

3、懼曠症 

 

懼曠症（agoraphobia）個案對空曠的場所或公共區域感到害怕，害怕處於人群擁擠

或封閉式空間，害怕處於當事故發生時難以脫身逃離的環境，例如：在捷運、公車或

電梯……中這類的場所，也就是說，「空曠恐懼症個案會因所處場域的不可預期或因

失去控制的感覺而感到害怕」（陳億貞譯，2006）。也因此讓別人看見自己出糗不堪

的一面，長期累積下來的害怕情緒，漸漸連要他們單獨外出，對這類個案而言都是很

困擾的。 

 

（三）恐懼症的症狀 

 

首先，特殊恐懼症者對特別的刺激情境會產生持續不斷的畏懼感，在心理上，會不

斷有個聲音告訴自己：蟑螂會飛過來、牠會咬我之類的，或將遭受攻擊之困擾，更嚴重

者甚至連這類昆蟲爬過之處都令他們却步，因此選擇繞道或逃離現場；其次，社交恐懼

症者在與他人相處的場合中，因過度在乎他人對自己表現的負面評價遠勝於正向肯定，

在團體中倍感壓力，不是忍受著內心的不安，就是能躲就躲，長期下來缺乏信心，失去

成就感，交不到知心的好朋友，容易產生身、心、靈失調的不舒適感；接著是懼曠症者，

對於在所處的環境中一旦發生危險而求救無門時，不管在身體上還是心理上，都存在著

非一般人可以體會的困境，除了盡量避免接觸這些曾經讓他們不舒服的情境外，當事者 
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也會盡量避免接觸一些會激發生理情緒的媒介，例如：避免食用含咖啡因或興奮劑之食

物或藥品……；當恐懼感來臨時，逃避是他們最想做的事，同時「在生理上併發頭痛、

胃痛、心悸、心跳加速、發抖、肚子不舒服、作嘔及盜汗等現象」（施顯烇，1998）。 

 

（四）恐懼感的成因 

 

恐懼包含有「警訊（Alarm）和焦慮（Anxiety）兩種複雜的感覺，警訊是在生活中

遭遇威脅性時，本能的對抗或逃離」（段義孚，2008）。焦慮則是因恐懼的擴散感覺而

產生的情緒徵狀，想要將恐懼感在生活中造成的影響降到最低，甚至和平共處，瞭解恐

懼感的成因是當務之急；關於恐懼感的成因，部分學者就基因遺傳因素、生活環境、心

理社會因素、經驗學習得來或認知模式等等方向著手，研究者在研讀整理資料後，將恐

懼感成因依個人研究方向著重於「未知、過去的糟糕經驗及消極聯想」（潘笑楠，2018）

來討論。 

 

1、未知 

 

人們往往因為無法窺知黑暗處內的實境而害怕進入或獨處於黑暗中，舉例來說：

我們常在電視綜藝節目中看到「恐怖箱」，而恐怖箱之所以刺激的設計原理，就是抓

住了人性因未知而恐懼且驚慌逃竄時所表現出的糗態，來達到娛樂觀眾，拉抬收視率

的效果，通常以黑色不透明的外箱來增加神祕感，刺刺的觸感、圓圓的外觀，恐怖程

度爆表，您以為它是什麼，隔層黑布開始所有的可怕幻想，是蜈蚣，有毒，是刺蝟，

會咬人，千奇百怪的想法一股腦兒的全上了，其實，它不過是個家用的鋼刷，再普通

也不過了，「恐懼起源於未知，未知讓人無法掌握事情的發展」（潘笑楠，2018）。

當人們對情勢失去控制感時，不安的情緒將應運而生，恐懼自然生成。 

 
2、過去的糟糕經驗 

 

所謂「一朝被蛇咬，十年怕草繩」，正是因為受過去糟糕經驗的影響，對日後的

類似情境產生恐懼心態之最佳寫照；再者，過去，對地震的看法，就是地牛翻身，不

痛不癢，但自從921大地震重創臺灣後，父執輩開始對地震有了不同的思維，在他們轉

述的字裡行間，年輕一代未曾真正經歷過大地震的我們，似乎也没有太多的感受，總

覺得不就是書中說的板塊位移，正常現象嘛！有什麼好大驚小怪的，但隨著時間來到

2011年，一場發生在日本的311大地震，引發福島、岩手、宮城三縣沿海遭受巨大海嘯

襲擊，甚至爆發核災，引發關注，國際間開始接連不斷的大地震，讓國人心有餘悸，

聞震色變。 

 

2014年臺北捷運發生鄭捷隨機殺人事件，雖然當時的法官以速審速決的方式處理

此一案件，為的是安撫傷亡者家屬的心情，平息群眾內心的怒火，但外在的傷痕容易

痊癒，內心的創傷與恐懼，卻隨著一再重播的畫面，與日後接連發生於2015年臺北市

文化國小龔重安及2016年臺北市內湖的小燈泡兩起隨機殺人事件影響，難以撫平，故

當身處捷運車廂中，一聽見尖叫聲，便喚起昔日不愉快的舊經驗，驚恐害怕的四處逃

命，因此，民眾內心的恐懼感應該受到重視。 
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3、消極聯想 

 

可愛的布娃娃應該是孩子們的最愛，但有些人卻敬而遠之，原因可能來自如知名

影集「安娜貝爾」中布娃娃被鬼魂附身，而衍生出一連串的恐怖事件，故在看到布娃

娃的同時，便因過度聯想娃娃四肢會動、眼睛會流血、會在半夜四處走動害人……的

驚悚畫面，聯想場景是愈來愈詭譎，於是布娃娃等於鬼魂，布娃娃成了恐怖的化身，

引發恐懼反應。 

 

（五）恐懼感的調適方式 

 

國人認為西藥傷身，能不用藥就盡量不用藥，用在治療恐懼症者這類個案身上之抗

焦慮藥物，有的效果慢、有的具副作用（如：嗜睡、便秘……）、有的在停藥後復發率

高，對藥物產生依賴性等等，因此，在面對恐懼感的處遇調適上，「藥物治療並非最好

的方式，認知——行為治療效果遠比藥物治療來得有效」（游恆山譯，2008），其中最

常被使用的兩種治療方式為洪水法（Flooding Therapy）及系統性減敏感法（Systematic 

Desensitization）。 

 

1、洪水法 

 

是暴露治療法（Exposure Therapies）的一種，鼓勵個案置身於所害怕、所恐懼的情

境中，在此過程中，若能搭配陪伴示範者，讓案主明白這樣的場景其實並不會真的如

他所焦慮恐懼般的對他造成傷害，當個案鼓起勇氣面對刺激源時，給予正增強肯定，

反之，當案主選擇迴避時，則不給予正增強，如此一來，對漸漸削弱案主的恐懼感頗

具助益，總之，須讓個案明白：「戰勝恐懼最有效的方式就是面對它，逃離或迴避令

他們害怕的情境，只會助長恐懼」（劉鈺玲譯，2010）。否則日後將更難克服這類困

境，唯具心臟疾病或嚴重呼吸系統疾病之個案，不建議採用此治療方式。 

 

2、系統性減敏感法 

 

是一種主張循序漸進，一步一步的因長期接觸刺激源，而減弱並緩合個案對刺激

源的恐懼程度，進而讓個案明白其實一切並不如他們想像中可怕的療癒方式，通常輔

以肌肉放鬆訓練來穩定案主不安的情緒，當刺激源再度出現時，案主能學會聯想到用

放鬆的情緒來降低恐懼感。 

 

「系統減敏感法相較於洪水法需要花費更多的時間，因此，除非洪水法使用無效，

否則一般較少採用系統性減敏感法」（李明濱，李宇宙，1997）。 

 

二、問卷統計與分析 

 

根據問卷統計結果，曉明女中高中部高一學生在恐懼感相關議題上反應如下： 

 

（一）曉明女中高一學生對搭乘大眾運輸工具，對不明情境之反應 

 

問卷統計結果如表一顯示：當身處大眾交通運輸工具上時，如果身旁的乘客突然大

叫且拚命逃竄時，有65.28%的同學會先選擇跟著逃再說，其中95.04%的人次主要因當場 
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情況不明，決定先逃再說，有59.57%的人次，因受媒體報導影響，看過太多相關恐怖案

件報導，為求自保，也決定先逃再說。 

 

（二）曉明女中高一學生恐懼感來源及心理調適回饋 

 

曉明女中高一學生恐懼感來源及心理調適回饋統計如表二；研究者從日常觀察與跟

同學交談中，整理出三個與恐懼感展現之相關問題，首先當蟑螂、蜘蛛或壁虎……這類

生物出現在身邊時，有54.17%的人會感覺到恐懼而驚聲尖叫，其中有高達93.16%的人

次，根本不知道自己害怕這些生物的原因何在，反正一看到就莫名的尖叫，有趣的是，

在這些人當中，有32.48%的同學表示自己周圍的親朋好友中也同樣有懼怕此類生物者，

所以，就大家一起怕；此刻，當事者若發出求救訊息時，身旁的人最常表現出全力救援

態度者佔62.39%，另有15.38%的同學，身旁的人不但不伸出援手，還說風涼話。 

 

其次，在必須對眾人演說的場合中（例如：自我介紹），有高達74.07%的人會因此

而感到恐懼，其中有62.50%的人次，擔心自己的表達內容並不特別，聽眾會不喜歡，還

有61.25%的同學，因為從小到大很少有在眾人面前表達自己的經驗而感到恐懼；此時，

若當事者發出求救訊號時，身旁有72.50%的人，最常表現出的態度是為她們加油打氣，

但還是有5.63%的同學，會被身旁的人以落井下石的方式來對待。 

 

最後，有56.48%的同學在一個人身處黑暗中時，會感到恐懼，箇中原因有74.59%人

次來自覺得暗處中有鬼、有色狼或壞人，有62.30%的人次認為是自己胡思亂想、預設太

多情境、自己嚇自己，當然還有59.84%的人次受媒體案件報導影響，心生恐懼；當下，

當事者如發出求救警訊時，身旁的人有69.67%，會以盡量陪伴的方式來陪當事者度過，

調查顯示，仍然有9.84%的同學，身旁的人會以裝神弄鬼的方式來嚇唬她們。 

 

（三）曉明女中高一學生當恐懼發生時主動尋求降低恐懼感之經驗 

 

當生活中恐懼感來臨時，曉明女中高一學生嘗試降低恐懼感之經驗與成效如表三；

有 83.80%的同學會嘗試著用某些方式來緩和自己的情緒，若以 0 分代表該方式完全無

效，5 分代表成效普通，10 分代表非常有效，其中被認為最有效的方式是找親朋好友陪

伴，有效程度平均達 7.57 分，成效待檢討的是事前防災演練，只有 4.49 分的預防恐懼

力，有高達 33.70%的曾嘗試降低恐懼感受試者對防災演練成效給予 1~4 分的成效不佳評

價，另有 10.50%的嘗試者填 0 分表示完全無效。 

 

表一：搭乘大眾運輸工具，對不明情境之反應原由統計資料百分比分配表（N=216） 

題項 

奔逃原由（n1=141） 

是 

 人次  百分比（%） 

跟著逃竄   

先逃再說 134 95.04 

媒體報導聯想 84 59.57 

想太多 20 14.18 
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表二：恐懼感來源及心理調適回饋統計資料百分比分配表（N=216） 

題項 
總人數（N=216） 恐懼原由 調適回饋 

人數 
百分比
（%） 

人次 
百分比
（%） 

人數 
百分比
（%） 

特定生物       
否 99 45.83     
是 117 54.17     

就是怕   109 93.16   

曾因此受傷   2 1.71   

受親友影響   38 32.48   

想太多   20 17.09   

其他   3 2.56   

全力救援     73 62.39 

愛理不理     23 19.66 

說風涼話     18 15.38 

其他     3 2.56 

群眾前表達       

否 56 25.93     

是 160 74.07     

內容無特色   100 62.50   

少有此經驗   98 61.25   

受親友影響   4 2.50   

想太多   76 47.50   

其他   6 3.75   

加油打氣     116 72.50 

順其自然     34 21.25 

落井下石     9 5.63 

其他     1 0.63 

黑暗中獨處       

否 94 43.52     

是 122 56.48     

暗處有壞人   91 74.59   

有過不愉快經驗   9 7.38   

受親友影響   3 2.46   

媒體報導影響   73 59.84   

想太多   76 62.30   

其他   2 1.64   

盡量陪伴     85 69.67 

口頭應付     24 19.67 

裝神弄鬼     12 9.84 

其他     1 0.82 
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表三：降低恐懼感調適成效統計資料百分比分配表（n2=181） 

題項 

總人數（n2=181）  

0分 

完全無效 

1~4分 

成效不佳 

5~7分 

成效尚可 

8~10分 

成效佳 

平均

分數 

人次 
百分比

（%） 
人次 

百分比

（%） 
人次 

百分比

（%） 
人次 

百分比

（%） 

 

情境練習 9 4.97 29 16.02 101 55.80 42 23.20 5.60 

建立自信心 2 1.10 26 14.36 89 49.17 64 35.36 6.49 

親友陪伴 1 0.55 14 7.73 61 33.70 105 58.01 7.57 

事前防災演練 19 10.50 61 33.70 78 43.09 23 12.71 4.49 

加強公共安全措施 7 3.87 34 18.78 86 47.51 54 29.83 5.86 

其他 0 0.00 0 0.00 1 0.55 3 1.66 8.75 

 

（四）曉明女中高中部高一學生願意提供同理心程度  

 

統計顯示，曉明女中高中部高一學生中有22.22%的人對前述四種情境（搭乘大眾運

輸工具遇到不明恐懼情境時、看到害怕的生物如：壁虎……出現在身邊時、必須對眾人

演說如：自我介紹時、一個人獨處在黑暗中時）均感到恐懼，有97.69%的人至少對其中

某一情境感到恐懼，若以0分表示當身旁出現恐懼中的熟人時，非常不同意提供同理心

接納，反之，10分表示非常同意提供同理心接納，主動協助對方，調查研究發現，當同

儕間發現有此類協助需求者時，願意提供同理心給與溫暖協助者達8.58分。 

 

參、結論 

 

一、研究發現 

 

根據問卷調查統計分析，研究者歸納恐懼感存在因素，發現應： 

 

（一）以同理心取代酸民文化  

 

所謂「良言一句三冬暖，惡語傷人六月寒」，唯有身歷其境，才能感同身受，盼社

會大眾能以溫暖的同理心，取代冷嘲熱諷，甚至裝神弄鬼這種落井下石的方式來對待身

旁的人，讓恐懼者知道即使在不安的環境中，也能藉由親朋好友的陪伴來感受安全的環

境，進而漸漸緩合恐懼情緒，御下心防，如此便能更加凝聚團體向心力，讓家庭、校園

和社會更溫馨。 

 

（二）媒體應善盡其社會責任 

 

部分媒體為搶收視率，愈來愈多的情色、暴力、虐待、分屍等等聲光加上科技3D

逼真畫面，不分時段一再重播，「收看這些畫面後對心智尚在發展中的青少年之認知、

情緒及行為等方面，均有難以評估的影響」（郭文君，2016）。在此研究中也發現，學

生的恐懼感來源確實受媒體報導影響甚鉅，故媒體應善盡其社會責任，謹慎過濾其播放

內容、時段及次數，避免引發社會另一亂源。 
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（三）以合作式學習取代傳統教育 

 

傳統教育中的「講述式教學」，學生只能被動的接收老師所傳述之課程內容，少有

發表機會，或許這是造成學生恐懼發表的原因，在一波波的教改聲浪中，分組合作學習

鼓勵學生多發表，漸取代傳統教育方式，教師若能利用機會創造學生口語表達練習機

會，並營造成功經驗，提昇自信心，學生也能從小習慣接受教師在教學過程中所安排之

一次又一次的討論學習，雙管齊下，相信對降低學生在眾人面前表達自我的恐懼感應有

所助益。 

 

（四）恐懼感部分成因得到驗證 

 

調查發現，真正會因恐懼源而遭受身體傷害的機率並不高，多數原因如前所述，與

來自情境未知狀態或過去經由媒體報導與本身或親友之糟糕經驗，及當事者消極過度聯

想有關，因此，期許這雖不會造成具體威脅卻又困擾人心的恐懼感，能透過尋求適當的

管道來協助消除。 

 

二、研究建議 

 

綜合以上研究，為有效削弱恐懼感並找到適當調適方式，研究者提出以下建議： 

 

（一）培養正念減壓能力 

 

「正念」療癒是一種強調專注於當下，以好奇心和接納的態度來取代自我懷疑的減

壓放鬆療法；主張「當事件發生時，只能活在當下，放下一切的好與壞，不對自己的情

緒、想法做評價，試著與它和平共處」（胡君梅、黃小萍譯，2013）。不用急著找出讓

自己恐懼或不安的原因，如此一研究顯示，許多人在事件發生的當下，恐懼來源來自自

己胡思亂想，想太多，因此，若能嘗試著以「正念」身體掃描來覺察並接納自己的恐懼，

轉移恐懼情緒，應能有效舒緩恐懼感。  

 

（二）政策執行表面效度與實用性之省思 

 

民眾對公共空間加強安全措施之做法，信心度不高，這或許是對官方做法抱持著三

分鐘熱度的看法有關，這考驗著主管機關的政策執行度之決心；另外，依據「災害防救

法」，政府及公共事業單位應擬定災害防救計畫，為增進人民災害來臨時的應變能力，

減少傷害，進行如：捷運與台鐵聯合防災演習；學校也應配合「教育部各級學校校園災

害管理要點」於每學期初實施防震防災演練，據此，學校總是絞盡腦汁因應這些法令要

求，一方面要求學生進行疏散模擬，另一方面又要求老師拍攝照片、影片，上傳成果，

目的不外乎當災害事件來臨時，可以確保學生依演練熟知方式逃生，保障師生安全；但

在各式各樣看似逼真的演練情節中，國人遭遇災難情節還是驚恐逃竄，學生也對其演練

成效抱持著懷疑的態度，信心度不佳；因此，如何在這大太陽底下場場勞師動眾的官場

演出中，真正讓國人，讓學生體會防災演練的實用性，並真心看待接受它，同時考驗著

主政者的創意。 
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（三）主動發現待心理支持之個案 

 

在此研究問卷中發現，有9位受試同學勾選「在過去經驗中，曾有過獨處在黑暗中

時的不愉快經驗」，還有16.20%的同學自覺在遭遇恐懼時，不曾試過任何方式來緩和自

己的恐懼感，這些同學是否需要透過專業輔導者幫忙，來舒緩長期累積的不愉快經驗，

盼能藉由此研究結果，給予相關人員一些參考，幫助到真正需要幫助的同學，讓研究不

只是研究，讓研究更具存在價值。 

 

（四）未來研究建議 

 

未來若有機會再從事此類型主題之相關研究時，首先，建議可將樣本納入性別及家

中排行等變項之考量，再採隨機抽樣方式，來比較出恐懼感的來源與調適方式是否因性

別或家中排行的不同，而有顯著差異；其次，若時間充足，建議與專業輔導者討論設計

安全感建立之相關輔導課程計畫並實施之，待課程結束半年後再實施後測，以確認學生

是否因此降低恐懼感，畢竟研究的真正目的在於發現問題而後解決問題。 
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