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自然灾害之后如何帮
助您的孩子

孩子都需要家长的呵护。您对您的孩子来说
极为重要。灾难发生时，您可以帮助孩子感

到安全和放心。 
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安抚孩子，给予其安全感

不要离开您的孩子。陪伴会让他（
她）感到安全。给他们拥抱，让他
们不要离开您的身边。告诉他们您
会保护他们。安慰他们说，不要
怕。我在这里。跟他们一起唱他们
喜欢的歌，讲他们喜欢听的故事，
玩他们喜欢玩的游戏，并且吃平常
习惯吃的食物。

处乱不惊，依旧按照平日生活

习惯起居

维持平常的生活习惯对孩子很有益
处。保持您家庭的日常生活习惯，
例如睡觉前讲故事，一起吃晚饭，
等等。和熟人聚集在一起来互相支
持。尽量帮助孩子明白周围的情况
和下一步计划及进展。如果学校重
新开学，鼓励孩子回到学校上课。

学校活动可以给孩子熟悉的感觉并
且帮助他们回到正常生活。

倾听孩子的想法并回答他们的

问题

您的孩子可能会问您关于自然灾害
和死亡等很难解释的问题。尽量用
让他们容易明白的方法去回答。如
果您不知道所有的答案，没关系；
您可以问您信任的朋友或者相关的
专业人员。

掌握孩子的行为和去向

自然灾害发生后，您孩子的行为可能
会有所改变。有些孩子会开吮吸大拇
指，感到身体不适，或者心情烦躁。
他们可能会害怕黑暗或害怕独处。他
们可能会做噩梦或者失眠。他们可能
会哭闹、发怒、吵架或者和他人打
架。他们可能总粘着您，不愿意离开
您的身边。这是正常的现象。请保持
耐心并让您的孩子知道您想帮助他
们。

告诉您的孩子对未来要一直抱
有希望。

帮助孩子学会理解自己的情绪

您的孩子可能会感到害怕、忧虑、
悲伤或者生气。他们可能感觉自己
控制不了自己的心情。帮助孩子理
解自己的感受并让他们知道这些感
受是正常的。自然灾害发生后，很
多人都会有这些情绪。教给孩子如
何用语言来表达自己的感受，而不
是去伤害自己或他人。鼓励孩子参
加体育活动来放松心情。但每个
孩子的喜好不同，放松的方式也各
异。例如有些孩子喜欢玩耍，有些
孩子则喜欢呆在家长身边。
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帮助孩子表达自己的想法

有些孩子不想跟其他人谈论灾难后的影响和恐惧。
这是正常的。他们可以通过其它方法来表达自己的
情感，比如画画、写作等等。他们也可能会想要读
他们喜欢读的故事，或者玩他们喜欢玩的游戏，或
者做一张卡片送给朋友。

帮助孩子说出自己的经历

当生活恢复正常时，鼓励孩子谈谈他们对灾害的看
法。这样能够帮助他们理解发生了的事情。一种讨
论自然灾害的方法就是帮助孩子说出、写出或者画
出他们的经历——从灾害发生的开始到结束。 一定
要记录下孩子在不同时段的感受。随着您家庭和社
区的重建，给孩子的这段经历继续加上更多内容。
保持希望，明天会更好。

让孩子保持积极和乐观的态度

谈论您的信念和保持希望的方式。 告诉您的孩子对
未来要一直抱有希望。不要花过多的时间讨论自然
灾害或者看相关的电视新闻。过量接触此类活动会
加剧孩子的压力。

与社区里的其他人互相支持

作为家长，您也许会时常感到疲劳和需要帮助。您
可以参加社区的活动，与朋友聚会，和亲属往来。
如果您有任何问题或者您的孩子需要任何帮助，一
定要寻求援助。您不需要自己应对所有的压力和负
担。我们都需要来自彼此的帮助。
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