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恰當的應對策略能協助教職員減低焦慮，幫助他們面對危機事件所帶來的壓力和困擾。以下是一些恰當及不恰當應對策略的例子，供教職員作參考之用。若教職員出現過分強烈的反應而未能以恰當的應對策略舒緩，應尋求專業人士的支援。

	恰當的應對策略
	不恰當的應對策略

	尋求社交支援
	逃避社交場合

	· 與他人交談（如家人、朋友、輔導人員等），獲得所需支援
	· 逃避參與社交活動
· 逃避與家人及朋友接觸

	健康的生活習慣
	不健康的生活習慣

	· 保持充足的睡眠，維持規律的作息
· 保持均衡的飲食
· 進行適量運動
· 參與有益身心的活動（如運動、聽音樂、閱讀等）
· 進行鬆弛練習，保持放鬆狀態
	· 工作時間過長
· 使用酒精或藥物
· 花太多時間使用電子屏幕產品（如電腦、電視、智能電話等）
· 進食過多或過少
· 睡眠過多或過少
· 不均衡的飲食
· 缺乏運動

	其他
	其他

	· 掌握所需的資訊，以減少對事件的疑惑
· 容許自己有一段時間感到困擾
	· 以暴力的方式表達憤怒
· 進行高風險或具有危險性的活動
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