
災難後幫助兒童

切記有些兒童可能從來不會表達他們的悲傷，而其他兒童可能要在幾個個星期
或甚至幾個月才能表達出來。即便他們在行為方面没有明顯變化，他們仍然

需要您的幫助。

■ 不要告訴兒童超出承受範圍的災難事
情。

■ 不斷安慰受驚嚇的兒童﹐您會細心照
顧他們。

■ 儘快恢復以前的正常作息。有一份定
期的時間表。

■ 一再確保他們知道災難的發生並不是
他們的過錯。

■ 給兒童一些控制權﹐比如穿什麼衣服
或晚餐吃什麼。

■ 重新與您的親近朋友和大家庭建立聯
繫。

■ 保持您對兒童許下的諾言。這會幫助
兒童學會再次相信成年人。

■ 擬定計劃。這會幫助兒童重新獲得對
未來的信心。

■ 盡快取得所需要的健康保健。

■ 就寢時間多花時間相處。

■ 確保兒童吃健康的膳食和得到足够休
息。

■ 允許片刻特權，比如在他們上床時將
燈開着。

■ 尋找方式以表達您對他們的愛。

■ 允許給兒童悲傷的時間。

■ 展開周年紀念日以紀念這個事件。儘
管它可能使您傷心，但正面活動能幫
助您慶祝您的生存，並顯示出您能再
度正常生活。

災難後﹐兒童可能會有以下表現：

■ 由於失去了對他們十分重要的心愛
玩具、毯子等等而感到傷心。

■ 從安靜、聽話和關心變成喧鬧和吵
嘴，或從外向變成害羞和害怕。

■ 開始害怕天黑﹐比如怕惡夢、怕
黑﹐或怕單獨睡覺。

■ 害怕同樣的災難再次發生。

■ 變得容易生氣、哭啼和哀鳴。

■ 失去對成年人的信任。兒童認為長
輩們對災難的預防無能為力。

■ 返回較年幼的舉動﹐比如尿床或吸
吮手指。

■ 不願意父母遠離視線﹐或拒絕去上
學或日托。

■ 有負罪感﹐好像是由於他們的所說
所為而導致了災難的發生。

■ 變得怕風、雨或突然的巨大聲響。

■ 有患病症狀﹐比如頭痛、嘔吐或發
燒。

■ 擔心他們和家人的住處。

父母幫助兒童須知：

■ 與兒童討論他們的感覺。安慰他們
有這樣的感覺是正常的。

■ 幫助兒童學習用語言來表達他們
的感覺﹐比如“高興”、“悲
傷”、“生氣”等等。

■ 不要期望他們變得勇敢或堅強。告
訴他們哭是沒有關係的。

在11歲前經歷第一次

震驚事件的兒童，

產生心理症狀的機

率是較大兒童的三

倍以上。如果兒童

的父母親和其他成

年人幫助他們面對

這場經驗﹐他們將

能做更好的調適。

請在事件發生以後

儘快幫助他們。
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