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家长如何协助处理子女的情绪的常见问题

1. 我在协助处理子女的情绪时需注意什么？
危机事件可能会令子女感到哀伤、愤怒、焦虑或惊慌，这些反应都是常见的。而成人对事件的看法及情绪反应，可能对儿童带来影响，因此你可透过以下方法协助子女处理情绪：
给予安全感及支持
· 先保持镇定，适当地处理自己的情绪
· 多陪伴子女，给予他们更多的关注和身体接触（如拥抱子女、握着子女的手等），以增加他们的安全感
· 不要对子女隐瞒事实（如不应告诉子女已故的老师转了校）
· 避免渲染谣言，应传递正确资讯，有需要时适当地筛选有关事件的报导，同时避免不断重复收看或阅读相关的新闻或网页
· 留意子女行为或情绪上的变化
· 如子女与死者关系密切，而你希望安排子女参加追思活动，须确保他们已有足够准备（如以子女能理解的语言解释活动的安排与流程、告诉子女预期可能发生的事情及适当的处理方法）；若子女选择不参与，应尊重其决定，并容许他们以其他方法（如送慰问卡、画图画等）表达对死者家属的心意
积极聆听
· 鼓励子女运用不同方式表达自己的感受和理解事实（如说／阅读故事、画图画、游戏、角色扮演等），并且接纳子女所表达的情绪及想法
· 向子女说明他们的感受是正常的，藉此消除他们的疑虑
· 切勿要求子女「不准讲」或「不要再提」，避免讨论事件或勉强压抑不安的心情反而可能会做成更长久的伤害
· 不要急于给予意见，鼓励子女说出心裡的感受，耐心聆听他们的倾诉，然后加以安慰
提供稳定的环境
· 尽快回复正常的生活程序和活动（如作息、饮食、学习及游戏等的安排）
· 容许子女照常游戏及开心地玩，这是生活的一部分
· 安排有益身心的活动 （如听音乐、做运动等），协助子女放松自己，让他们把注意力投放在其他事情上

2. 如我的子女表现惊慌（如发噩梦、怕黑、不敢外出等），我应该怎样做？
研究显示在危机事件发生后的初期，子女较为脆弱，所以须加倍关心他们和积极聆听，不要责备或否定他们的恐惧（如说「没甚么可怕」、「男孩子不要怕」等）。应鼓励子女运用不同方式表达自己的感受（如说／阅读故事、画图画、游戏、角色扮演等），并给予支持、安慰及帮助（如说「如果你害怕独自睡觉，我可以陪伴你。」）。也可以指导子女做一些轻松的运动或深呼吸以舒缓情绪。

3. 如我的子女没有特别的反应，我应该怎样做？
如子女的表现与平日相若，并如常参与日常的活动，这可能是因为子女未能明白是次危机事件或不认识当事人，而不代表他们无动于衷或欠缺同情心。应持续观察子女的反应，并告诉他们有需要时可向父母或老师求助。

4. 若子女对死亡有疑惑，我应该怎样回应？
向子女解释死亡时，可参考以下的原则：
· 配合子女的认知与情绪发展，祥和而坦诚地解释死亡概念，例如：
· 「人死了是不会再回来，亦代表身体已经死亡，不会再呼吸、走动及心跳」
· 「死了的人和有生命的人是不一样的，他们不会感觉到冷热和肚饿」
· 应直接用「死了」、「死亡」等字眼，避免使用含糊的说法来解释死亡，如「睡着了」或「去了一个很远的地方」等
· 鼓励及接纳子女表达自己的想法和感受，并耐心回应子女的提问；如有需要，可与子女建立一些疏导情绪的方法（如深呼吸、进行音乐活动、做运动等）。例如：
· 当子女问「他（死者）答应我要做的事，现在做不到了，为什么他要骗我？」，可先理解子女可能会因为死者突然逝世，以致某些计划落空而感到生气、失望、伤心等。可鼓励子女说出死者曾答应的事，与他们商量是否愿意与其他人一同继续完成。若子女愿意的话，可讨论如何完成
· [bookmark: _GoBack]回应子女有关死亡的问题时，应尽量以一致的答案回应；倘若不知道答案，可坦白回应「我不知道」
· 利用日常生活的例子(如植物枯萎、小动物死亡等）帮助子女明白死亡的概念；如有宗教信仰，亦可就自己的信仰为子女解释死亡的意义

5. 我的家庭正面对一些压力，我应该怎样做？
· 持积极的信念，好好照顾自己
· 向你信任的亲友倾诉
· 寻求适当的援助，如辅导人员、社会福利署及志愿机构等

6. 我应何时及如何寻求协助？
· 应持续观察子女的反应。如子女的反应加剧、过于强烈或严重干扰其日常生活的运作，须寻求专业人员的协助。如果你对子女的表现有任何疑虑或需寻求协助，请联络校长、教师或辅导人员
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