
创伤事件发生后： 
如何帮助孩子

关键支持

了解儿童会如何应对创伤事件：

• 有些孩子可能永远不会感到难过或表现出痛苦的迹象。

• 有些人可能在数周甚至数月内都不会有难过的情绪，但随后却感到不安并表现出痛苦的迹象。

痛苦的迹象可能包括： 

• 因丢失心爱的玩具、毛毯、泰迪熊或其他成年人看来微不足道，但对孩子却很重要的东西而感
到难过。

• 从安静、顺从和关心他人变得大声、吵闹和具有攻击性，或者从外向变得害羞和害怕。

• 产生夜间恐惧症。他们可能害怕晚上关灯独眠，害怕在自己的房间里睡觉，或者可能会做噩梦
或惊梦。

• 害怕创伤事件再次发生。

• 变得容易心烦意乱、爱哭和抱怨。

• 不信任大人。毕竟，连他们的父母也无法掌控这样的灾难局面。

如何帮助幸存儿童

什么是创伤事件？ 

创伤事件可能会让您和孩子感到害怕。值得庆幸的是，在创伤事件发生后，您可以做
很多事情来帮助孩子。

根据国家儿童创伤应激网络 (National Child Traumatic Stress Network, NCTSN) 的定义，创伤事件
是“可怕、危险或暴力的事件，会对儿童的生命或身体完整性构成威胁”。经历创伤事件后，有些孩子可
能会产生创伤应激，有些则不会。有几个因素会影响到这一点。在 11 岁以前首次遭遇创伤性事件的孩
子要比那些在青春期或更晚才首次遇到类似事件的孩子出现心理症状的概率高出 3 倍。此外，有多种
因素会影响儿童对创伤事件的反应，如事件的性质和严重程度、儿童是涉及到事件中还是仅仅是目击
者、儿童的直接照顾者如何反应，以及儿童以前是否遭受过创伤应激等。如果父母、朋友、家人、老师和
其他成年人能帮助孩子应对创伤事件，他们就能更好地应对这些经历。
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• 不要轻视这一事件，与孩子谈论他们的感受，并认真倾听，不带评判。让他们知道可以有自己的感受，这
感受还可能与别人的不同。让孩子慢慢弄清楚情况，并表达自己的感受。帮助他们学会用言语表达自己
的感受，例如高兴、悲伤、愤怒、生气和害怕。关键在于确保这些言语贴合他们的感受，而非您的感受。

• 不要向孩子透露超出他们能力范围的有关创伤的信息。

• 限制他们接触更多与创伤相关的事情，包括新闻报道。

• 鼓励孩子画出他们对这段经历的感受。

• 一起写关于这次事件的故事。您可以这样开始：从前有一场可怕的______ ，它让我们所有人都感到害
怕______________。事情是这样的：______________。一定要以“现在，我们终于安全了”来结束这
个故事。

• 与孩子一起制作木偶，为家人和朋友表演木偶戏，或者帮助孩子表演关于这段经历的短剧。

• 允许孩子为失去哀伤。

• 向感到害怕的孩子保证您会在他们身边照顾他们。经常安慰他们。找到时机强调您很爱他们。

• 让孩子放心，这场灾难并非他们的过错造成。

• 尽量与家人呆在一起。如果您要离开一段时间，请告诉他们您要去哪里，并保证在约定的时间内回到他
们身边或给他们打电话。

• 尽快恢复以前的习惯或者开始新常规。为孩子维持规律的作息。

• 让他们有一定的自主权，比如选择穿什么衣服或晚餐吃什么。

• 帮助孩子知道其他人也爱他们，并与其他人建立联系。拜访家人、朋友和邻居，与他们通电话、写信，或
为他们画画。

• 信守承诺，并让孩子参与计划日常活动和外出活动，帮助他们学会重新信任成年人。

• 帮助孩子为即将到来的下周、下个月等制定活动计划，帮助他们重拾对未来的信心。

• 孩子在健康的状态下能够更好地应对，因此请确保孩子尽快获得所需的医疗保健。

• 确保孩子膳食均衡、吃足够的食物并获得充足的休息。

• 在孩子睡前多花点时间陪伴他们。读故事，给他们揉搓后背，听音乐，轻声谈论一天发生的事情。

事件发生后尽早为孩子提供支持

• 退化到幼稚行为，如尿床和吮吸拇指。

• 不愿父母离开他们的视线范围，并拒绝去学校或托儿所。

• 因自己说了某句话或做了某件事而导致灾难发生，从而感到内疚。

• 开始害怕风声、雨声或突然的巨响。

• 出现疾病症状，例如头痛、呕吐或发烧。

• 担心自己和家人居无定所。
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• 在以下几种情况下，获得专门帮助儿童摆脱创伤的精神健康专业人士的支持可能会很有价值：

 – 如果您不确定自己的孩子是否需要精神健康临床医生的支持，那么咨询精神健康临床医生可能
会有所帮助。

 – 如果孩子表现出强烈和/或长期的痛苦症状。

如果需要，寻求更多支持

记得照顾好自己，这样您才能照顾好孩子

• 允许他们享有特权，比如，灾难发生后睡觉时留一盏灯，并持续一段时间。

• 组织积极的周年纪念活动来纪念这一事件。虽然这些事件可能会让人悲伤落泪，但同时也是庆祝生存
和恢复正常生活的能力的时刻。

• 与孩子一起玩橡皮泥或粘土，这有利于孩子释放压力并进行象征性创作。

• 与孩子一起创作音乐，这有助于缓解紧张和减轻压力。

• 为孩子提供衣服、鞋子、帽子等，让他们玩“装扮”游戏，假装自己是灾后重建的负责人，“掌控全局”。

本计划不得用于紧急情况或急症护理需求。紧急情况下，请拨打当地的紧急服务电话或前往最近的急救室。本计划不能替代医生或专业人士的医疗护理。本计划及其组成部分可能无
法在所有地区提供，并且可能适用保险责任豁免和限制条款。
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在您需要时为您提供关键支持 
请访问 optumwellbeing.com/criticalsupportcenter，获取更多关键支持
资源和信息。

https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/zh-CN

