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地震 
创伤后压力处理 

 
如何协助孩子灾后调适 

 
近 30 年以来最强烈的地震发生在 2008 年 5 月 12 日，造成四川及其它地区重大的人员

伤亡和破坏。如果一个孩子因此灾难时间与父母分开，形成心理创伤，以下信息将有

助于孩子在灾难初期和后期调试哀伤和失落情绪。 
 

创伤后压力征候群 
父母或照顾者应注意以下信息，如果你的孩子有下列状况，表示他/她正在经历着创伤

后的压力： 
 拒绝上学或出现“依恋父母”的行为。 
 父母在家时，孩子如影随形地跟在后面。 
 睡眠困扰，如夜间梦靥、睡眠中尖叫，或尿床。 
 入睡困难或睡得安稳。 
 注意力下降，易焦躁激动。 
 出现不曾有的行为问题，例如在校或在家中行为不良。 
 抱怨身体方面的问题，例如胃痛、头痛、晕眩，但却找不出生理上的病因。 
 从家人或朋友的互动中退缩下来。 
 活动力下降。 
 心思被该创伤事件所占据。 
 表现得比实际的年龄幼小。 

 
创伤压力下孩童的情感 

 易激动，或反应过度。 
 困惑。 
 害怕。 
 生气。 
 悲伤。 
 紧张焦虑。 
 惊吓。 
 罪恶感。 
 退缩。 
 惧怕独处。 
 逃避会使他们想起创伤发生的场所或情景。 
 难以相信创伤已经发生。 
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聆听你的孩子 
这些问题可以帮助你了解孩子们的认知、知识需要与错误的想法： 

 事件发生时你在哪里？ 
 你所在的地方当时发生了什么事？ 
 怎么发生的？ 
 为什么会这样？ 
 你当时和现在的感想是什么？ 
 你当时和现在做了些什么帮助你自己？ 
 当时和现在其它人都怎么帮你的？ 

 
帮助你的孩子调适情绪 

 以安慰、肯定而且诚实的方式回答孩子的疑问。 
 即使是困难的问题也不要逃避回答。 
 不要害怕让你的孩子讨论该事件。 
 聆听孩子对该灾难及其后续事件的看法。 
 问孩子开放性问题可以帮助他表达感想，例如，“你看到/听到/摸到的是什

么？”是开放性问题，“你感觉很可怕对不对？”是封闭性问题，他只能答

是或否。 
 再次向他们确保他们是安全的，让他们知道你爱他们，还有什么会使他们心

烦。 
 帮助他们了解会发生什么事。 
 如果你的孩子受伤了，你可以帮助其它照顾你孩子的人，告诉他们怎么做比

较好。 
 限制他们尽量不要接触会引发焦虑的活动，例如电视新闻、恐怖片或惊悚故

事。 


