
Tips for Helping Teenagers 
 

 

 

版权归 Project Reassure 所有，2005，可进行非商业性质的复制和传播。 

 

给青少年的一些建议 
 

建议青少年们： 

 

1. 慢慢的做些深呼吸，在每次深呼吸时集中精神。每次呼吸从鼻子吸气，嘴巴呼气。放松

身体可以帮助降低心率和血压。 

 

2. 采取实际行动。这样做可以帮助青少年克服经历创伤事件后的无助感。鼓励少年们做出

些改变，例如给家人做个灾难应急计划，献血，帮助救济组织筹集资金，给受难的群众

送去慰问卡片，或者做自愿者。 

 

3. 和他们信任的人谈谈发生了的事情以及他们的感受。只要是少年们跟信任的人谈谈，这

个人可以是父母，老师，学校的咨询师，神职人员，或者社区的任何人，通过这种谈话

青少年可以把憋在心理的强烈的感受或者情绪释放出来。 

 

4. 自我表达。如果少年们还没准备好，或者还不愿意和别人谈这些事，要鼓励他们用不同

的方法来表达情绪。例如，让他们在纸上写下令他们愤怒的事情，然后再撕碎纸片，这

样来帮助释放情绪和放松心情。 

 

5. 作画或素描。艺术也可以帮助表达强烈的想法，恐惧和担心，而且通过艺术表达不会引

发强烈的其它副作用。 

 

6. 写日记。将创伤经历所带来的感觉和焦虑写到日记里能帮助青少年有效的走出那段经历。

写作可以帮助青少年控制和应对那些强烈的情绪以及无法摆脱的不安的思想。 

 

7. 和朋友们在一起。青少年不要在经历创伤事件后孤立自己。和同伴谈谈能帮助减轻压力，

并让他们明白不是只有他自己才有这些感受。 

 

8. 运用音乐。帮助青少年找到舒适的途径去应对情绪，听音乐是有效的途径之一。 

 

9. 做运动或者劳动。累积起来的压力通常可以通过运动来释放。即使仅仅是在草坪上走走，

溜溜狗，或者洗车，都能帮助减轻压力。 

 

10. 避免影响情绪的药物。酒精和药物会改变人的感知觉和情绪，并且会损害人们的判断力。

大多数青少年不知道酒精不止是抑制剂，还会对他们已经处于高压和有创伤的身心带来

毒副作用。 

 

11. 睡眠规律，饮食健康。 健康的生活可以增强人们的抗压能力。 

 

12. 保持规律的生活。在经历创伤期间，一个规律的作息安排可以让人安心和感觉舒适。 
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13. 留意他们看电视的内容，包括新闻和广告。青少年应该只看那些能让他们觉得更好受的

电视内容。有时候重复的观看灾难事件的回放是没有帮助的，事实上会让他们觉得更糟

糕。 

 

14. 在他们感到沮丧，不安或者暴躁时，用他们学着用感知转移自己的情绪。青少年可以用

两或三种感知（视，听，闻，尝，触摸）来转移痛苦的情绪。一些好方法包括在嘴里放

个薄荷糖，触摸柔软东西，看愉快的东西，或者听悦耳的音乐等等。 

 


