
与孩子谈论战争
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无论您年龄几何，战争都是可怕的，并且会造成严重的痛苦和不确定性。作为照顾者，
您可能不知道该如何与您照顾的孩子谈论这些问题。

虽然没有简单的方法可以解释如此令人困扰和复杂的事情，但这里有一些建议，可以
帮助您有一个好的开始。

孩子们向生活中的成年人寻求指导和信号，以了解他们自己应该如何感受。理想情况下，您能平静地或
至少从您能掌控的事情的角度与您照顾的孩子交谈。因此，无论您个人正在经历什么、感受到什么，都
要尽力去了解它，并首先采取措施来管理和应对自己的情绪。

根据您的情况（包括更困难的情况，例如您的亲人在战争中处于危险之中，伴侣被派往战区，或者您是
过去战争的幸存者等），您可能会感受到很多强烈的情绪，如焦虑、抑郁、恐惧、创伤或其他形式的痛
苦。您越能掌握自己的情绪，就越能帮助您照顾的孩子克服自己的痛苦。（如果您正在应对心理健康问
题，请考虑向医生、精神健康护理专家或支持小组寻求帮助。）

这并不是说您不应该表露或者拥有情绪。可以用适合孩子年龄的方式告诉他们您的感受和原因，但最
好是在告诉他们的同时，也能告诉他们您在当时的情况下尽力做的事情。通过分享您管理情绪和进行
自我保健的方法，您可以以身作则，教给孩子们如何认识自己的情绪，如何使用应对技巧，以及如何建
立复原力。

首先理解并处理自己的感受

学龄儿童及年龄更大的儿童已经对世界上发生的事情有了模糊的了解，无论是直接还是间接地通过互
联网、电视节目、社交媒体、无意中听到的谈话等。特别是考虑到错误信息（和虚假信息）传播的速度，
最好能在他们听到这些信息之前帮助他们对信息进行分类。

首先询问他们了解什么，比如有关战争的情况，然后带着真正的兴趣倾听他们的发言，尽量少打断他
们。在某些情况下，孩子不愿意谈论这件事—这没关系。只要让他们知道，当他们准备好倾诉时，您就
在他们身边。而且要在一段时间后再次就该主题与他们进行讨论。

如果他们敞开心扉，请聆听而不要评判。让他们倾诉，并肯定他们的感受。（是的，这很可怕。是的，人
们处于危险之中。）用温和、诚实和实事求是的态度回答他们的问题。如果您不知道答案，请告诉他们
您不知道，或者，如果准确的话，告诉他们答案是不可知的。尽力提供准确（适合年龄）的信息，不要激
化、忽视或否定他们的感受。意思是，坦诚地告诉他们当前发生的一切，以及他们和其他亲人的安全和
福祉。

坦诚对话
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注意孩子在电视、广播和网络上看到或听到的内容。考虑减少关注战争新闻事件的屏幕时间。关于一
个主题的信息太多会导致焦虑。

如果他们身处事件的漩涡中，帮助他们找到一个安全的地方或方法，至少暂时远离不确定性、头条新闻
和其他人的强烈情绪。这可以很简单，比如一起静静地唱一首歌、玩一个游戏或做一顿饭。无论如何，
让他们（和您自己）休息一下。

限制他们的接触

让孩子参与创造性活动（例如，玩耍、画画、写作或其他表达形式），帮助他们以安全的方式并在支持
性的环境中处理自己的感受。这有助于孩子们找到表达愤怒、恐惧或悲伤等难受情绪的积极方法。

此外，帮助他们找到放松的方式，如深呼吸、伸展运动或冥想，并鼓励他们做自己喜欢的活动，如户外
玩耍、跳舞、阅读或其他爱好。适应逆境和创伤的能力可以帮助孩子控制压力、焦虑和不确定感。建设
复原力可以采取多种有效形式，包括：

•	 和朋友一起出去玩，或者结识新朋友。有时，人们在痛苦中会孤立自己，但社会支持是一种重要资源。

•	 帮助他人能让孩子们感到自己有力量。请孩子帮忙完成他们能完成的任务，或让他们参与适合他们
年龄的志愿工作。

•	 无论在顺境还是在困境中，制定并坚持常规生活习惯都能给人带来慰藉，因为很多事情都可能是未
知的或无法控制的。

•	 教会他们自我保健的原则和实践方法，如吃营养食品、运动、休息等，也有助于增强情感、精神和体
力以及耐力。

帮助他们管理情绪

例如，如果他们不住在战区附近并且可以安全地避开战区，请解释这一点。如果他们确实住在战争地区
附近，您可以向他们解释他们离战争发生地的距离，并告诉他们正在采取的措施和预防措施，以帮助保
护他们和您自身的安全。如果他们的父母或他们关心的人正在参加战争，那么可以承认这人人的安全
受到威胁，但也要告诉他们这个人受过训练，会尽最大努力保护自己和他人的安全。

他们可能会就此进行多次对话，并且可能会多次重复同样的问题。保持沟通畅通，让他们知道您就在身
边。此外，与他们分享应对压力的方法，让他们学会如何应对压力。

而且，重要的是，在这个过程中，要帮助他们理解，一个国家的人民并不一定代表或支持其政府采取的
行动。比如，他们不应该对某个国家的公民或国民后裔怀有恶意或负面情绪。
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重要的是要增强孩子的能力，帮助他们记住自己过去曾成功地应对过困难，这些困难，甚至是令人难以
置信的困难，帮助他们建立了应对新挑战的力量。帮助您照顾的孩子相信自己能够解决问题并做出适
当的决定，例如进行角色扮演或帮助他们理解可能发生的情况、反应和选择。

另外，试着找到乐观的理由。越来越多的研究表明，积极思维与改善健康息息相关，这可能是因为积极情
绪有助于减轻压力。例如，帮助孩子思考他们曾经有过的积极经历，以此提醒他们好事一定会发生。哪怕
是微小的积极变化迹象也要积极予以肯定，这样可以帮助人们产生希望，让人相信事情会变得更好。

给他们希望的理由

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，并且可能存在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。
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