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帮助焦虑儿童的一些建议 

通常来说： 

 尽你所能的用简短的、清晰的语句，并且温柔的跟他们说话。如果那些有学习或听

力困难的小孩不能跟上你说的内容，或者他们认为你对他们感到生气，他们会变得

更加的忧虑。 

 

 用微笑告诉儿童你喜欢他们。如果儿童不认识你，他们可能通过你的面部表情错误

的判断了你的想法和感觉。他们可能会觉得你很担心或者生气，因而而变得更加的

忧虑。这一点对于特殊儿童来说特别重要。 

 

 尽量减少或者避免儿童接触恐怖事件的相关新闻报道或者听到大人之间对于该事件

的谈话。这些灾难的画面会让小孩做恶梦，并且持续在脑海中出现。许多有学习困

难的儿童或幼儿会对什么是真实的，什么是虚假的感到困惑。他们会困惑这些事情

是曾经发生的还是今天发生的。电视报道对他们来说很难理解。 

 

 别用（已经发生的或者将要发生的事情的）大量细节让儿童觉得不知所措，但是要

诚实。如果小孩问你一些问题，你不能用安抚他们的方式来回答的话，你就说些比

如“我不确定。我希望我能告诉你。这里有很多人帮助你。我们会保护你安全并且

有干衣服穿。你在这有吃的和睡觉的地方。” 

 

 记住，焦虑的小孩和青少年可能时常睡不好。所以，他们容易暴躁或者不理智。 

 

 如果一个小孩或者少年跟你说他做了个噩梦，你要鼓励他们去讲出这个噩梦。并且

寻味他们的感受和所恐惧的事情。然后帮助他们找出解决这个问题的新方法来让他

们安心。 

 

 帮助小孩和青年深呼吸几分钟来放松。然而，如果你发现一个小孩好像太焦虑以至

于不能保持呼吸，赶紧去帮忙。你必须要一直保持冷静。 

 

 细心的聆听。像一个好朋友一样去做一个好的聆听者。如果你不能完全明白小孩或

青年给你讲的所有事情，也不要担心。如果小孩在给你讲故事的时候变得更加的伤

心，你最好说“我真的很想想多听听这些事，你告诉我的这些事情非常重要。但是

说出这些事情对你来说很困难，让你很难受。我们先休息下，等会再多给我讲讲好

吗？” 

 

 别假定小孩不懂发生了什么事情，或者认为不该跟他们说灾难事件的大致情况。小

孩经常会因为害怕或者更大的担心而“跌入深渊”。和大人一样，他们也想知道刚才

发生的事情的一些信息。这些信息应该适合他们的年龄并且鼓励他们提问题。小孩

的问题会告诉你他们在想什么。你的答案会帮助他们认清事实，并且避免没有事情

根据的想象出来的恐惧。 

 

 保持冷静和含有希望的态度。让儿童看到你冷静的处理事情，寻求他人帮助，并谈

论自己的感受。他们会模仿学习你们的态度和做法。 
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对幼儿： 

 给小孩一个填充动物玩具，一条毛毯或者其它他们熟悉的又能带给他们舒适感和安

全感的东西。这个物品必须是安全的（对那些小于 3 岁的小孩，要注意玩具里面没

有小零件）。问小孩关于该物品的问题。例如“你的泰迪小熊叫什么名字”。 

 

 给小孩讲故事，例如，一个特别害怕的小朋友得到大人帮助的故事。或者讲当你很

害怕的时候你做了些什么来克服恐惧故事。 

 

 让小孩闭上眼镜去想象些开心的事情（例如一家人一起在客厅看喜欢的电视节目，

或者一个生日派对，或者他的学校）。 

 

 玩个小游戏可以帮助短暂的打断小孩的忧虑。 

 

 如果你的角色允许的话，给小孩一个拥抱或者跟他们坐的近些。问问你的督导员或

者领导或者家长，你是否被允许抱抱你照顾的小孩。 

 

 鼓励小孩通过画画来表达他们的害怕或者担忧，做一些带来信念的游戏，讲带来信

念的小故事。如小孩担心自己的亲人可能会失踪，鼓励他们谈谈他们的亲人。在试

图安抚一个小孩的过程当中，鼓励他们表达出自己的想法。 

 

 让小孩知道他们开心的玩耍，不去理会那些困扰他们的担忧是没有问题的。鼓励小

孩笑或者与他人交流。 

 

对小学生： 

 给小孩们解释下在这种情况下感到伤心和担心是很正常的。告诉他们可能会做噩梦，

或者反复思考那些事情。请重复的告诉他们这些都是正常的。 

 

 鼓励他们去和别人交谈，如他们信任的大人或者你。告诉他们：刚开始谈论他们的

经历或感受是很痛苦的，但是没关系。告诉小孩当他们需要时可以先停一会儿，等

会再说。 

 

 告诉小孩这里有很多帮助他们的人，并且有问题时或想谈谈自己感受的时候可以随

时去找他们交谈。 

 

 鼓励小孩告诉大人们他们从其他小朋友那里听到了什么信息，确保他们得到了正确

的信息。 

 

 告诉小孩有些时候他们的妈妈、爸爸、看护人、亲戚可能会感到伤心，并且他们会

哭，这些都是很正常的。 

 

 给他们希望。谈谈他们失去了什么，但是也要帮助他们开始计划未来。 

 

 让他们做一些小的帮助其他人的行为，（例如做个生日卡或祝福卡，帮助打包医疗

包，或者阻止小孩们做游戏）。这会让他们觉得他们是整个帮助计划的一部分。让
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小孩知道他们的建议和努力是很重要的并且有帮助的。 

 

 建立一个固定的时间表。开始恢复他们的正常生活和日常规范。写个新的计划并且

和小孩们讨论下。让他们知道今天，明天，或者以后的每一天会是什么样子的。当

要发生改变的时候，跟他们解释什么时候我们可以回归原来的日常生活规范。 

 

 意识到有些不能直接表达自己感受的小孩会通过一些坏的行为来表达情绪。暴躁易

怒，不集中注意力，不服从命令，或者刻意寻求安慰，有攻击行为，乱发脾气可能

都是小孩在和他们不能直接表达的情感做斗争的表现。 

 

 帮助小孩冷静下来，并且说说自己的感受。大胆猜测那些可能困扰他们的东西，跟

他们聊聊有关这些情绪的时期。例如你可以这样说：“我发现当其他小朋友在谈论

他们害怕的事情的时候，你开始变得不安，并且想在房间里面乱跑。我很好奇你是

不是很难去想那些害怕的事情，或者你不记得你很害怕的那些事情？” 

 

对青少年： 

 触摸或拥抱青少年会传递一些复杂的信息，特别是你不是他们熟识的人的时候。来

至不熟悉人的身体接触对那些有学习和情绪障碍的青少年来说会是一个大问题。所

以，试着表现用用其它方式表达你的关心。例如倾听他们的想法，或通过面部表情

来让他们知道你对他们说的事情很感兴趣。 

 

 让青少年写下自己担心的事情。然后讨论下这些想法，看看你能不能找到些方法帮

他们控制和克服这些担心。 

 

 让青年们知道他们的父母或亲戚可能正专注于其他事情，青少年可能需要暂时担负

一些额外的责任（例如，照顾弟弟妹妹）。鼓励他们去和父母聊聊这些需要他们做

的事情。 

 

 跟他们聊聊资助系统可能因为这次灾难发生哪些改变，以及我们可以怎么建立新的

（帮助）关系。 

 

 告诉青少年他们可能会因为自己生活的改变而感到伤心、生气、无助或者受到打击，

这都是很正常的。因为苦难引起的生气或者不公平感也是正常的。鼓励少年去找正

确的释放愤怒的方法（如锻炼，听音乐，写日记，画画，写诗）。 

 

 帮助他们开始重建生活规范。尽可能多的给他们一些可能的选择，并且让他们知道

他们可以控制接下来要发生什么。让他们知道过不了多久事情就会回归“正常”。 

 

 告诉他们可能会反复的想曾经发生的事情（创伤性事件）或者不断的做噩梦。告诉

他们身边的人也有同样的感受。 

 

 允许他们做帮助他人的事情。这可以使他们忙碌，也可以通过帮助他人让自己好受。 

 

 告诉他们有些人在谈论自己的想法后觉得好受些，有些人喜欢一个人去想自己的担
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忧和害怕的事情。他们可以自己决定哪一种方法更适合他们。 
 


