



[bookmark: How_to_Support_Children_and_Teens_Throug]如何帮助儿童和青少年度过失落和创伤
[bookmark: It_is_important_to_be_prepared_if_childr][bookmark: _Hlk63885647]当孩子开始出现创伤性压力的迹象，做好准备很重要。
创伤应激的迹象通常因年龄阶段而异, 其包括:

学龄前
· 出现恐惧的迹象
· 紧贴著父母或看护者
· 哭泣、尖叫或呜咽
· 有困难说话
· 漫无目的地走动或一动不动
· 睡眠和食欲发生变化
· 重复幼儿常见的行为 (肠道失控、尿床)
· 变得烦躁、愤怒或喜欢破坏

[bookmark: School_Age_(Ages_6-12)]学龄 (6-12岁)
· 失去对家人、朋友和有趣活动的兴趣
· 有睡眠问题或做噩梦
· 食欲发生变化
· 变得烦躁、愤怒或喜欢破坏
· 学业或家庭作业困难
· 有困难与同伴相处
· 抱怨身体问题
· 产生新的恐惧
· 过度悲伤、内疚、绝望或麻木

[bookmark: Adolescents_(Ages_13-18)]青少年 (13-18岁)
· 觉得孤立、内疚或非常悲伤
· 愤怒、烦躁、无礼或喜欢破坏性
· 抱怨身体不适，如头痛、胃痛
· 失去对爱好和同伴的兴趣
· 有自杀念头或自毁行为
· 喝酒、抽烟、用大麻或其他药物
[image: ]Mental Health and Social Supports

· 出现闪回、噩梦或其他睡眠问题
1



有特殊需要的儿童
· 反应取决于孩子的发育水平和沟通能力。
· 根据孩子的年龄，他们可能会表现与同龄同伴相似的症状或行为。

[bookmark: _Hlk63882477]孩子对创伤和失落的反应在很大程度上受到生活中成年人的反应的影响。无论孩子的年龄，持续提供一致的理解、关怀和支持是很重要的。通过自我学习有关创伤性压力以及如何与儿童和青少年谈论失落，您可以帮您的孩子有效处理他们的情绪并最终走向康复。

[bookmark: Here_are_several_important_things_that_y]您可以做以下几项重要行动
[bookmark: _Hlk63882291][bookmark: _Hlk63883148][bookmark: _Hlk63886425][bookmark: _Hlk63883161]管理自己的压力: 我们都会感受彼此压力的影响。确保满足您的基本健康需求，例如保持健康的饮食、每天运动一下、在可能的情况下给自己独处的空间、与他人谈论您的感受、平衡关注您喜欢的媒体和事物，并在需要时寻求支援。接受在这个困难时期内, 您所感受到的情绪全是再自然的。

建立安全感、保障和信任: 我们都需要安全感来治愈创伤和失落。对于儿童来说，这可能意味着:
· 尽量减少家内的压力
· 建立可预期的日常事务
· 让儿童和青少年有讲述他们自己的机会，并成为一个好的倾听者
· [bookmark: _GoBack]限制儿童的媒体接触
· 信守承诺
· 每天安排与孩子一起度过的好时光
· 塑造健康的生活方式 (饮食、运动、缓压)
· 接受每人会以不同的方式应付创伤、悲伤和失落
· 记住, 悲伤是个过程而不是事件。它不会随著时间前进，并且可能会在您最意想不到的时候重新出现。
· 说出悲惨或失落事件的真相。孩子是敏感又聪明的，能够看穿虚假或误导的信息。
· [bookmark: _Hlk63886352]让孩子知道您希望理解并支持他们。
· [bookmark: _Hlk63885532]意识到您也会悲伤，并花时间处理自己的情绪。

[bookmark: Support_children_in_developmentally_appr]用适合儿童发展的方式支持他们



[bookmark: _Hlk63886884]无论年龄大小，在支持遭受创伤和失落影响的青少年时，安全感、保证和认可都尤为重要。重要的是, 提醒青少年和成人，您会在旁关心他们，且正在尽一切努力保护他们。此外，如果需要的话，提供适合对方年龄发育的实际安慰，如拥抱，以及毯子等镇静措施。

[bookmark: Preschool]学龄前
· 耐心和理解
· 给出言语和实际的关怀
· 常常奖励积极的行为并认可感受
· 给孩子们提问和表达感受的空间
· 通过游戏、讲故事和重演活动鼓励表达
· 在小睡前和就寝前计划舒缓、平静的活动
· 保持规律作息
· 避免媒体接触
· 建立鼓励创造力和表达的时刻
· 特别安排玩耍时间

学龄 (6-12岁)
· 耐心、理解和关怀
· 常常奖励积极的行为并认可感受
· 鼓励与朋友保持联系
· 鼓励健康饮食、定期锻炼和伸展运动
· 坚持现有的日常事务
· 参与家庭活动
· [bookmark: _Hlk63887873]设定温和但严格的上限
· 鼓励与朋友和家人讨论想法、感受和经历。
· 关注儿童的信息需求，鼓励他们提问。
· 给出简短、准确的答案
· 建立鼓励创造力和表达的时刻
· 限制媒体接触
· 解决任何耻辱、错误信息或歧视

青少年 (13-18岁)
· 耐心、理解和关怀
· 常常奖励积极的行为并认可感受
· 鼓励与朋友保持联系
· 鼓励健康饮食、定期锻炼、运动和休闲
· 坚持现有的日常事务
· 参与家庭的活动和日常事务



· 鼓励与朋友和家人讨论想法、感受和经历。
· 尽可能限制媒体接触，并讨论他们从媒体、朋友和同事那里得到的消息。
· 建立鼓励创造力和表达的时刻
· 解决任何耻辱、错误信息或歧视

[bookmark: Children_with_Special_Needs]有特殊需要的儿童
· 提供更多舒适和舒缓感官需求的活动
· 给出简短、清晰的答案，并提供符合儿童发展水平和理解力的事实信息
· 通过清晰、适当说明您和其他人正在采取保障孩子安全和健康的措施，限制儿童对生病的过度关注

[bookmark: Resources_for_Schools,_Staff,_Teachers_a]学校、员工、教师和从业者的资源
· National Association of School Psychologists (全国学校心理学家协会) - Identifying Seriously Traumatized Children: Tips for Parents and Educators.
· Education Northwest (西北教育): A Practitioner’s Guide to Educating Traumatized Children
· The National Child Traumatic Stress Network (全国儿童创伤应激网络): Child Trauma Toolkit for Educators

[bookmark: Resources_for_Parents]家长资源
· 协助指南: Helping Children Cope with Trauma
· 芝麻街 – When Families Grieve: How to talk with children about the death of a family member
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