



[bookmark: How_to_Support_Children_and_Teens_Throug]如何支持兒童和青少年度過失落和創傷期
[bookmark: It_is_important_to_be_prepared_if_childr]如果兒童開始表現出創傷應激的跡象，做好準備非常重要。
創傷應激反應的跡象通常因年齡組而異。它們包括：

學齡前
· 表現出害怕的跡象
· 緊緊抓住父母或看護人
· 哭泣、尖叫或嗚咽
· 說話困難
· 漫無目的地走動或行動不便
· 睡眠和食欲改變
· 恢復年幼兒童常見的行為（大便失控、尿床）
· 變得暴躁、易怒或具有破壞性

[bookmark: School_Age_(Ages_6-12)]學齡兒童（6-12 歲）
· 對家人、朋友和有趣的活動失去興趣
· 有睡眠問題或做噩夢
· 食欲改變
· 變得暴躁、易怒或具有破壞性
· 在學校或家庭作業中掙扎
· 在同伴關係中遇到困難
· 抱怨身體出現問題
· 產生新的恐懼
· 過度悲傷、內疚、絕望或情感麻木

[bookmark: Adolescents_(Ages_13-18)]青少年（13-18 歲）
· 感到孤獨、內疚或非常悲傷
· 表現得憤怒、易怒、不尊重人或具有破壞性
· 身體不適，如頭痛、胃痛
· 對愛好和同伴失去興趣
· 有自殺的念頭或有自毀行為
· 使用酒精、煙草、大麻或其他藥物
· 出現痛苦往事重現、噩夢或其他睡眠問題
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有特殊需求的兒童
· 反應取決於兒童的發育水準和溝通能力。
· 根據兒童的年齡，他們可能會表現出與同齡人相似的症狀或行為。

孩子對創傷和失去親人的反應在很大程度上受到他們生活中的成年人的影響。無論孩子的年齡多大，都必須持續不斷地給予理解、安慰和支持。通過對自己進行有關創傷壓力以及如何與兒童和青少年談論失去親人的教育，你可以幫助孩子有效地處理他們的情緒，並最終走向康復。

[bookmark: Here_are_several_important_things_that_y]以下是你可以做的幾件重要事情
管理好自己的壓力：我們都會受到彼此壓力的影響。確保滿足自己的基本健康需求，如保持健康的飲食習慣、每天做一些體育鍛煉、盡可能讓自己有獨處的時間、與他人傾訴自己的感受、平衡關注媒體的時間和自己喜歡的事情，以及在需要時尋求支援。在這段艱難的時期，接受你所感受到的情緒是很自然的。

建立安全、保障和信任：我們都需要安全感來治癒創傷和失落。對於兒童來說，這可能意味著：
· 儘量減少家中的壓力
· 建立常規和可預測性
· 讓兒童和青少年有機會講述自己的故事，並善於傾聽
· 限制兒童接觸媒體
· 信守承諾
· 每天定時與孩子共度美好時光
· 示範健康的生活方式（飲食、運動、壓力管理技巧）
· 接受每個人都會以不同的方式經歷創傷、悲傷和失去親人的痛苦
· 記住悲傷是一個過程，而不是一個事件。它不會按照時間表發展，可能會在你最意想不到的時候再次出現。
· 說出悲慘事件或失去親人的真相。孩子們敏感而聰明，會看穿虛假或誤導性的資訊。
· 讓孩子知道你希望理解和支持他們。
· 意識到自己需要悲傷，並花時間排解自己的情緒。

[bookmark: Support_children_in_developmentally_appr]以適合兒童發育的方式為他們提供支援
無論年齡大小，在支持那些感受到創傷和失去親人影響的青少年時，安全、安慰和認可尤為重要。重要的是要提醒青少年和成年人，你們就在他們身邊，會盡一切可能保護他們。此外，還應為他們提供適合其發育的身體撫慰，如擁抱（如果需要）和安撫物品（如毯子）。

[bookmark: Preschool]學齡前
· 耐心和理解
· 提供語言和身體上的安慰
· 獎勵積極的行為，經常肯定孩子的感受
· 為兒童提問和表達感受留出空間
· 鼓勵通過遊戲、講故事和重演來表達情感
· 小睡和就寢前安排舒緩、平靜的活動
· 保持規律的作息
· 避免接觸媒體
· 鼓勵流出創造和表達的時間
· 留出專門的遊戲時間

學齡兒童（6-12 歲）
· 耐心、理解和安慰
· 獎勵積極的行為，經常肯定孩子的感受
· 鼓勵與朋友保持聯繫
· 鼓勵健康飲食、定期鍛煉和伸展運動
· 堅持現有的生活習慣
· 參與家庭活動
· 設定溫和但嚴格的限制
· 鼓勵與朋友和家人討論想法、感受和經歷。
· 關注孩子對資訊的需求，鼓勵他們提問。
· 提供簡短、準確的答案
· 鼓勵流出創造和表達的時間
· 限制接觸媒體
· 消除任何恥辱感、誤導或歧視

青少年（13-18 歲）
· 耐心、理解和安慰
· 獎勵積極的行為，經常肯定孩子的感受
· 鼓勵與朋友保持聯繫
· 鼓勵健康飲食、定期鍛煉、伸展運動和放鬆
· 堅持現有的生活習慣
· 參與家務活動和家庭日常活動



· 鼓勵與朋友和家人討論想法、感受和經歷。
· 盡可能限制接觸媒體，並討論他們從媒體、朋友和同伴那裡聽到的資訊。
· 鼓勵流出創造和表達的時間
· 消除任何恥辱感、誤導或歧視

[bookmark: Children_with_Special_Needs]有特殊需求的兒童
· 提供更多的舒適活動和感官撫慰需求
· 根據兒童的發育水準和理解能力，用事實資訊提供簡短、清晰的回答
· 提供清晰、適當的資訊，說明你和其他人正在採取哪些措施來確保孩子的安全、健康和保障，從而限制對生病的過度關注

[bookmark: Resources_for_Schools,_Staff,_Teachers_a]為學校、教職員工、教師和從業人員提供的資源
· 全國學校心理學家協會- 識別受到嚴重創傷的兒童: 給家長和教育工作者的提示。
· 西北教育：教育受創傷兒童的從業者指南
· 全國兒童創傷應激網路：教育工作者的兒童創傷工具包

[bookmark: Resources_for_Parents]家長資源
· 説明指南：幫助兒童應對創傷
· 芝麻街–當家人悲傷時：如何與孩子談論家庭成員的死亡
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