
灾后帮助学生

灾难事件带来的死亡和破

坏要求人们特别关注与儿

童和青少年的交流。

灾难事件带来的死亡和破坏要求
人们特别关注与儿童和青少年的交
流。很难预测儿童和青少年会出现哪
些类型的心理问题；但是，以下措施
可能有助于最大程度地减轻随后出现
的困难状况：

 让您的学生谈论自己关心的问
题，不一定是关于他们的情感或灾难发生时的情
景。谈论生活中发生的正常事件对健康至关重要。

 提醒学生他们有安全保证。应当将身体安全和安全
感放在首位。

 向儿童解释，这些是罕见的、极少发生的事件。告
诉他们已经建立了警报系统。

 每个人对创伤的反应都不同。

 允许儿童用自己的方式作出反应，并倾听其他人讲
述自己的经历。

 尽量保持日常生活规律；避免开始新的日常生活规
律。稳定会使人感到安心。

 你对灾难的反应将影响你的孩子的反应。在与孩子
交谈之前，与其他成年人讨论你自己的反应。

 特别留意讨论中表现出过度忧虑情绪的儿童。限制
讨论灾难事件的时间能帮助您的孩子表达自己的愿
望，并帮助他们避免讨论他们以后可能认为不应当
分享的内容。

 年龄较大的儿童和青少年可能会感到“烦躁不安”。
帮助他们理解自身的行为并设定限制可能会有帮助。

 一些儿童的反应可能是注意力分散或记忆力受影
响。应当容忍和理解这些行为。

 留心学生的不寻常的行为变化（例如，留级、失去
兴趣、不做家庭作业、越来越嗜睡或注意力分散、
孤独不合群、体重下降或体重增加）。

 增强学生的自控和自主能力。

 鼓励学生积极参加制定灾难和紧急情况计划。

对于年龄较小的儿童：

 以坦诚的方式与孩子讨论发生
的事件。他们可能想要断断续
续地谈论发生的事件；年龄较
小的儿童可能需要重复具体的
信息。

 限制儿童看有关灾难及其受害者报道的电视节目和
接触其他信息来源。

 通过限制学生接触传统媒体和社交媒体，过滤学生
接受的信息。

 过多有关受害者的信息会由于个人化或过度认同而
加强悲痛和困扰；通过提供有关他们与受害者之
间不同之处的具体信息，减少学生的认同感和悲痛
感。

 让年龄较小的儿童放心，告诉他们很安全，他们的
家人和其他成年人会照料他们。

 可能需要在危机发生后早期阶段全天不时了解受到
过度惊吓的年龄较小孩子的状况。

 允许他们提出有关死亡和毁灭的问题。

 认可学生的情感：“你听起来很伤心/很担心……
你感到伤心/气愤/担心吗？”

 提醒他们出现这些情感是正常的。

 告诉他们你也会感到伤心、气愤或担心。

对于年龄较大的学生：

 了解同伴在帮助重新恢复常态方面的重要性。

 对于很多青少年而言，他们的认知能力经常超过掌
控应激情形的情感能力。出现情绪波动是正常现
象。

 请记住提供情感支持的重要性，方法是讨论悲哀、
麻木、愤怒、担忧和困惑等预期会出现的反应。解
释表面上不适当的轻率行为、欢笑或冷漠时常会被
用于帮助自己脱离不堪重负的情形。
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