
给家长的一封信
亲爱的家长们：

　　遭受突然的自然灾难会对每个人、每个家庭、甚至整个社会带来巨大的影响，很多人会

产生创伤后的心理反应，对于儿童和青春期的孩子更容易产生影响。像身体受伤一样，心理

上受到伤害也需要进行救护。但是心理上的创伤并不像身体的创伤那样明显，因此在灾难之后，

您的孩子需要您特别的关注，了解他们的感受，及时发现他们的变化，并及时提供帮助。

　　灾难会让孩子觉得害怕、困惑、感到不安全，无论是亲身经历，或只是听到成人谈论灾难、

甚至通过电视看到灾难场景，孩子都可能产生情绪或者行为上的变化，年纪小的孩子可能会

出现尿床、睡眠困难、不愿与家长分开。大一些的孩子则可能会比平常更容易生气，在学校

很难集中注意，他们可能会花更多的时间自己一个人呆着。对于大多数孩子来说，这种变化

并不严重，也不会持续很长时间，并会随着时间而减轻。 经历过灾难的孩子在行为上可能会

发生暂时的变化。对于大多数孩子来说，这些变化并不会造成严重的问题，也不会持续太久。

但是在这些暂时的症状消失之后，当孩子接触到与灾难有关的内容时，这些症状可能重新出现。

例如，在电视上看到灾难的画面会让孩子不安，对于年纪小的孩子尤其如此。

　　面对灾难，孩子的反应特别容易受到身边大人的影响，比如说家长们。在这个时候，您

也许同样面对灾难带来的各种问题，需要处理很多压力。对于孩子来说，家长和其他成人冷

静自信地应对紧急境况，以及您的陪伴，开放而真诚的态度，都是支持他们的力量。        

　　在这本小册子里，心理学家们为您总结了：1、哪些孩子更容易受到伤害；2、在灾难之后

不同年龄的孩子会出现哪些异常行为需要关注；3、哪些方法可以帮助孩子。其中有些内容您

可以与孩子一起阅读。希望这本小册子能够帮助您和孩子度过这些困难的日子。需要提醒的是，

如果您或者您的孩子出现的问题特别严重或者时间持续过长，请及时寻求专业的帮助。
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      在经历灾难创伤事件之后，孩

子最害怕的是：灾难还会再次发生；

亲近的人会死或者受伤；自己会与

家人分离，就剩下一个人孩子。他

们可能会出现很多负面情绪，比如

焦虑、害怕、自责、羞耻等等。还

有些孩子会出现情绪麻木现象，比

如对以前喜欢的事情失去兴趣、变

得胆小等等。

一些常见的反应包括： 

　　（1）再体验：有些孩子会在脑

海里突然出现灾难的场景，有些则

会梦见灾难场景的噩梦。

灾难之后，孩子会有什么反应？
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　　（2）回避：孩子会试着回避那些会

让他们回忆起灾难的事情、活动，或者是

有关灾难的话题和想法。
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　　（3）情感麻木：有的孩子

可能出现情感麻木的情况，无法

表露自己的情绪反应，有些会远

离朋友、回避公共场合，有些会

表现出对各种事情提不起兴趣。



　　（4）身体反应： 孩子经常坐立

不安、容易生气、很难集中精神、睡

不着觉，饮食习惯改变等。

　　（5）高警觉：孩子可能表现出对

周围事物过分警觉、对声音光线过分

敏感、容易被惊吓
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婴幼儿（0-2 岁）
      灾后创伤对婴幼儿的

影响主要是通过婴幼儿

对一系列事件的非特异

性反应表现出来的，包

括：对于教养者的沮丧、

与其分离、关系的中断、

日常生活的扰乱等。婴

幼儿对于创伤的反应很

大程度上受到教养者应

对创伤方式的影响。这

个年龄的小朋友可能会出现害怕分离、难哄、出现喂食与睡眠问题、

很容易被惊吓的现象。 虽然婴儿不能用语言表达他们的感受，但是他

们也会保留下灾难相关的记忆。他们可能会表现得更为不安、烦躁，

比往常哭的更多，或者更希望被抱着。学龄前儿童可能会感觉无助、

无力，对于与照顾者分离感到害怕。
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学龄前（2-6 岁）

      六岁以下的孩子在理解他人

想法方面还有困难，因此，他们

能够关注的事情往往非常少，导

致有时候他们会漏掉重要的信

息。当这个年龄的孩子经历创伤

事件后，可能会错误的认为这是

自己的错。另外一个与年龄发展

有关重要因素是，2-6 岁的孩子

对于死亡还没有形成完整、正确

的认识。他们往往不知道死亡是

永久的。他们会觉得人死了还能

复生。
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　　学龄前儿童可能表现出来的症状很少，因为目前的多数诊断方法

需要依靠孩子用语言对自己的感受或体验进行描述，而这个年龄段的

孩子还不具备对抽象事物进行表达的能力。相反，年龄小的孩子可能

会表现出更一般化的恐惧，比如怕生、分离焦虑、回避情境（可能与

创伤有关，也可能无关）、睡不好、总在重复同样的词或者关注一件

事情（可能与创伤有关，也可能无关）。
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这个年龄段可能出现如下反应：

不能控制地哭喊

无目的地跑来跑去

总需要大人抱着，害怕独处

退行性行为（如尿床等）

对响声敏感

容易烦躁，没耐心

产生新的恐惧
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学龄儿童（7-12 岁）

      对于学龄儿童，这些孩子可能不会有闪回现象或者不能回忆起与创

伤事件有关的内容。但是，学龄儿童可能在回忆创伤事件时，将事件

的发生顺序打乱。他们还可能认为有些信号预示着灾难的发生。因此

他们认为如果有其他灾难

发生，他们会看到这些信

号。这个年龄段的孩子会

觉得如果他们足够专心，

他 们 可 以 避 免 未 来 的 灾

难。

      学龄期的儿童可能会

重复灾难中的片段，这些

并不会让他们的担心和难

受消失。儿童可能还会将

创伤事件融入他们的日常

生活。
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　　大一点的孩子已经了解

了丧失的永久性。他们可能

会极度关注和灾难有关的细

节，不停地谈论。这种极度

关注可能会干扰他们在学校

对学习的专注度 , 进而影响

学业表现。他们还可能从同

学朋友那里听来一些错误信

息。他们会害怕灾难再次发

生，感到悲伤或者生气。

　　这个年龄段的孩子已经

开始具备从他人角度看待问

题的能力，虽然这有助于他

们从多个方面考虑问题，但是他们思维仍有局限，导致他们不能准确、

全面地理解灾难。因此，这个年龄段的孩子在创伤之后，往往会出现

害怕、困惑、焦虑的反应。
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　　7-12 岁的孩子会对家

长之间的交流特别敏感，

他们关注父母的焦虑反应，

特别是父母在危机时刻的

反应，他们会学习父母在

面对危险的时候的反应和

行为。因此对于家长和其

他成人来说，让孩子知道

自己的害怕和担心非常重

要，同时还要告诉孩子自

己是怎么克服困难、应对

危机情况的。
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这个年龄段可能出现这些反应：
不明确的身体不适（如疼痛等）

食欲变化

睡眠习惯变化（入睡困难，噩梦）

悲伤

不与朋友接触

烦躁

缠人、容易哭

暴力，质疑权威

回避上学、失去兴趣、对学习难以专心

在家或者学校叛逆

出现新的恐惧
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青少年（13-18 岁）
　　随着孩子的成长和成熟，他们

对于灾难的反应也更接近于成人。

青少年来希望接触世界，但是在灾

难之后，他们会觉得世界更危险、

更不安全。一些青少年的灾后行为

反应可能是开始做一些危险的、找

刺激的行为；另一些青少年则可能

因为灾难变得害怕离开家、回避参加社交活动。青少年可能会陷在这

些情绪里，但自己却没办法把它说出来。 青少年处在成人和儿童之间，

他们表现出来的症状与成人相似；但是与成人相比，他们会表现出更

多的冲动行为和暴力行为。 十几岁的孩子已经可以进行抽象思维，也

对因果关系有了更好的理解。他们希望自己拿主意、更加独立。他们

常常希望有自己独处的时间，有时也会把家人封闭在外。 但是，通过

帮助，他们可以表现出很好的应对和问题解决能力，并在别人需要的

时候提供帮助。这个年龄的孩子还可能会对宗教、道德、伦理等抽象

问题感兴趣，这些都可能会影响青少年对创伤事件的理解和反应。
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　　另一方面，青少年还可能

会表现自己并不担心，试图表

现得一切没有问题。在这种情

况下，青少年可能会变得更活

跃， 与 别 人 接 触 更 多， 作 为

一种应对内心恐惧和焦虑的办

法。他们还可能变得更加防备，

希望复仇，或者是对于灾难采

取行动。 和其他年龄段相比，

前青春期和青春期的孩子容易

把自己对于创伤事件的感觉藏

起来，这让他们更容易产生悲

伤和冷漠的情感。青少年可能

会从朋友圈、家人关系中退缩

出来。
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这个年龄段可能出现这些反应：
不明确的身体不适（如疼痛等）

食欲变化

睡眠习惯变化（入睡困难，噩梦）

悲伤

难以专心

退缩、封闭

不耐心、喜欢发泄

过度的恐惧和担心

激动或者冷漠

冒险行为

感觉没有希望、无助

出现新的恐惧
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　　家长需要注意，有以下经历的

孩子更有可能受到负面影响，这些

经历包括：

直接面对灾难：包括看到有人受

伤或者死亡，自己受伤，感到自

己的生命受到威胁

丧失：包括家庭成员、好友或者

是宠物的死亡或重伤

在经历创伤事件之后，
哪些孩子更有可能心理受创？
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由于灾后次发压力源产生的持续影响：包括暂时住在临时住所，失

去朋友同学等邻居，失去一些重要的东西，父母失业，不能回到原

有的生活水平（或由此带来的经济压力）

受灾前的经历：包括家庭冲突、自己身心状况不佳
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　　对于刚历经过灾难的孩子

来说，在灾难过后的一段时间

内，他们会很害怕单独呆在黑

暗环境中，或是害怕在黑暗中

睡觉，这些都是很正常的反应。

而如何帮忙他们渡过这段压力

期，则会对于他们能否恢复昔

日的活力，有很重大的影响。

家长应该做到：

给家长的一些建议：

保持镇定：孩子们不能确切的知道发生了什么，他们要从大人那里

了解。告诉孩子：我们遇到了地震，受到了很大的损失，同时强调

全社会都在共同努力，帮助我们克服难关。向孩子保证家人和朋友

会照顾他们，生活会很快回到原来的样子。
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了解孩子的感受：经历了

这样的大灾难，孩子会产

生恐惧、惊慌等情绪反应，

很多孩子还没有从惊吓中

反应过来。家长要允许孩

子们讨论他们的感受或者

担忧，应耐心地听孩子们

诉说。让他们知道他们的

反应是正常的，每个经过

灾难的人都会有这样的经

历。
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鼓励孩子们谈谈地震：孩子们需要一个机会，在安全包容的环

境下，讲出他们的经历。如果孩子不想说，也可以让他们画画

或者用其他方式表达。说出自己的经历对孩子很重要，可以帮

助他们了解所发生的事情并发泄出隐藏的情绪。不过，受灾初

期不要说很多。
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良好的处理问题方法：让孩子学着处理地震带来的种种问题。鼓励

孩子们用现实、积极的方法来解决问题，让他们了解在不同的情况

下用都可以用怎样的方法来处理问题。这样可以帮助孩子控制自己

的焦虑、更好的面对以后的生活。
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和其他小朋友多交流：孩子可以从朋友、伙伴身上得到支持，减少

不安全感，也可以互相学习如何处理问题、渡过难关。尤其当家长

不能在身边或者不能提供足够帮助的时候，孩子更需要从老师、同

学那里得到支持。同时，帮助他人有助于孩子缓解自己的焦虑和恐

惧。
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照顾好自己：家长在照顾孩子的同

时，也要照顾好自己。照顾好自己

的身体，也花些时间处理自己的情

绪，保证充分的休息。如果自己能

够勇敢面对困难，能够给孩子很大

的鼓励。如果你很沮丧或者焦虑，

那你的孩子也会有这样的体会。和

身边的成人分享自己的感受能让你

觉得有所依靠，有安全感。
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       对于儿童和青少年来说，灾难之后生活中的很多事情都因为地震改变

了，这会带给他们极大的不安，也会让他们感到悲伤、孤单、生气、无助、

担心、甚至内疚。有些孩子甚至会认为是因为自己做了坏事而导致了灾难

的发生，如果自己能够做得

更好，身边的人就不会受到

伤害。如果孩子有这样的想

法，让他们知道，并不是他

们做了什么事情才让灾难发

生；让他们知道用什么办法

保护自己不受灾难的伤害，

以及灾难后是有办法好起来

的。鼓励孩子们跟父母、老

师或者其他人谈谈生活发生

了什么变化，以及自己对变化有什么感觉，这会对孩子很有帮助。

帮助孩子说出、写出或者
画出自己的经历和感受
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　　如果孩子不想和别人

谈，也可以让他们写封信

或者写个故事。在让孩子

写下来之前，可以告诉孩

子要写些什么，这可以帮

助他们更好地理清想法。

孩子们可以从这三个方面

下笔：第一，在灾难之前，

生活里的你喜欢的和你不

喜欢的人和事；第二，在

灾难之后，生活里你喜欢

的和你不喜欢的人和事；

第三，写一写生活发生了

哪些变化，哪些没有改变。
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在跟孩子讨论的时候，应该注意以下事情：

允许孩子提出问题

敢于承认有些事情你回答不了

根据孩子的接受水平来回答问题

和孩子讨论一些应急计划
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告诉孩子没有不好的情绪，在这样的事件面前，很多情绪反应是正

常的

不要因为发生的事情怪罪自己

和孩子讨论他们的恐惧，以及看似无关的话题

限制孩子看到或者听到有关灾情的报道

让孩子谈谈灾难中表现出的好事

情，比如相互救助、家庭重聚等

等
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家长可以尝试这样做

让孩子谈谈他（她）的感受，表达你理解孩子的感受，并且让他知

道这些感受是正常的

让孩子放心你和他（她）现在都很安全，会一直在一起。你最好常

常反复告诉孩子这些

28



用孩子能够理解的语言，简要地告诉他（她）发生了什么

与老师沟通，你们一同合作处理这些可能出现的问题
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　　在灾难之后，很多人不得不进入临时的住所进行庇护或者需要重

新安置。在恢复过程中，家长的情绪、临时住所的环境和居住时间，

是否有朋友或者熟悉的人在身边、在庇护所的活动等等，都会对孩子

对于灾后的心理调适造成影响。在可能的范围内，家长应该注意以下

几点：

让孩子有机会见到自己的朋友、伙伴

在临时住所生活时，允许孩子带一些自己喜欢的东西

保持生活规律，让孩子知道下面会发生什么（其中包括，如果学校

安全的话，尽快让孩子回到学校）
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让孩子有机会谈论自己的感受，耐心倾听孩子的恐惧和担忧

注意由于重新安置而导致的问题，尽量满足孩子的需求

考虑孩子本身的发展情况和特殊经历。要注意的是，孩子是变化的，

他们对于重新安置的反应也会变化发展
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最后，请记住以下这些建议：

无言的陪伴：在灾难之后，每一个经历过的人都会有恐惧的心

理，很多人以为必须说些什么来安慰孩子，其实这不一定正确。

真正有效的，是你在身旁是在孩子身边的陪伴。

无条件的倾听：让孩子干预者一吐为快，是一个看似简单、实

则最为重要的步骤，让孩子说出心里话，像倒垃圾一样把内心

深处的负性感受、想法不加掩饰地表达出来，才能引导他们向

积极的方面走。

无限的关怀：孩子在危机事件后往往特别渴望关怀和理解，有

时一杯温水胜过千言万语，手中感觉热水的温暖及眼见你关怀

的动作，这才是他们最需要的。

无条件的接纳：让哭泣的孩子不要难过，不要哭泣，并不正确。

递给他一块手绢，他会感觉被你接纳，心中的刺痛便得以疏解。

此时还要告诉他，哭泣、悲伤、内疚等都是人在痛苦时的一种

很自然的情感表现，不是软弱，这是正常的。
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