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父母或者监护人/照料者如何能帮助儿童和青少年克服创伤性事件后的恐惧 

 

1. 密切留意（儿童或青少年）与父母或重要亲人需暂时分开时的反应（上学或者放学；

父母要出差时），或者在大而不熟悉的公共区域是否感觉不知所措。即使青少年也可

能会因为父母接他们放学时迟到或者不知道自己父母在哪儿而难过或者易怒。请多与

儿童交流来安抚他们让他们明白他们不会被抛弃。 

 

2. 儿童或者青少年可能会再次体会到过去的恐惧，需要时刻准备着提供适当的安慰和支

持。例如，”你想要开着灯睡觉嘛？”“你今天说你的肚子/胃不舒服，你是不是担心什么

事情呢？”“打雷只是声音，并不一定会打来洪水。”  

 

3. 自习倾听儿童的解释以便能发现他们是如何安抚自己的恐惧。如果他们的方式不会造

成伤害，请支持他们。 

 

4. 让儿童知道他们面对现在的压力产生的各种反应都是正常的，以此来减轻他们对于失

去控制的恐惧感。例如睡眠和饮食的改变，注意力不能集中，侵入性的想法以及其它

一些正常的反应很可能让一个儿童有失去控制，受不了了或者被隔绝的感觉。最合适

的做法是让他/她的朋友知道这些反应是正常的，然后希望他们能提供帮助。“当她安静

下来，开始走神并且回想（那次）事故，我们就尝试着开始让她继续说话”，一个提供

了帮助的青少年这样说到。 

 

5. 想象游戏对于儿童很有帮助。儿童常常通过在大脑中重演可怕的场景并改写这个场景

的结局来使得自己感觉不是这么的受伤和脆弱。愤怒的儿童可能在他们的填充玩具身

上发泄愤怒或者幻想一个朋友。 

 

6. 告诉儿童事实可以帮助他们建立对事情正确的认知以减轻焦虑和恐惧。例如“爸爸和我

要做身体检查是为了看一下我们是否需要吃药。我们刚刚做了检查了，我们很健康。”

“警察如果知道这个楼房会倒塌就不会让我们走这条路了。” 

 

7. 帮助儿童找到他们自己的应对策略。“你总是能找到一个方法让你弟弟笑的。那是一个

帮助他的好方法。”“打棒球总是可以帮助你从大麻烦里解脱出来。”“与人交流似乎能帮

助你找到解决问题的方法。”“你有能预期到他人可能有的感受的能力。” 
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8. 不需要每个问题都回答。当可怕的事情发生的时候，成人可能觉得他们需要解释一下。

这其实是多余的负担。你只需要说“我们不清楚为什么这个会发生，但是我们会尽量确

保以后这种事情不会再发生了。” 

 

9. 尽量不要让儿童或者青少年知道过多（灾难性事件或者灾难性意外的）细节，不要让

他们过多接触有关这个事件的报道（电视报纸等媒体）。 

 

10. 提醒儿童灾难是极少发生的。“绝大部分的人都不会这么做的。（枪击事件发生后）”

“这么大的飓风是不非常平常的。（灾难性飓风发生后）” 

 

11. 让儿童充满希望，鼓励他们帮助他人。可以展示给儿童和青少年看他们可以如何帮助

受灾的其他人:“你想要和朋友一起制作卡片送给在医院的小朋友吗？”“我们可以把零用

钱捐给救灾委员会。” 


