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家長如何協助處理子女的情緒的常見問題

1. 我在協助處理子女的情緒時需注意甚麽？
危機事件可能會令子女感到哀傷、憤怒、焦慮或驚慌，這些反應都是常見的。而成人對事件的看法及情緒反應，可能對兒童帶來影響，因此你可透過以下方法協助子女處理情緒：
給予安全感及支持
· 先保持鎮定，適當地處理自己的情緒
· 多陪伴子女，給予他們更多的關注和身體接觸（如擁抱子女、握著子女的手等），以增加他們的安全感
· 不要對子女隱瞞事實（如不應告訴子女已故的老師轉了校）
· 避免渲染謠言，應傳遞正確資訊，有需要時適當地篩選有關事件的報導，同時避免不斷重複收看或閱讀相關的新聞或網頁
· 留意子女行爲或情緒上的變化
· 如子女與死者關係密切，而你希望安排子女參加追思活動，須確保他們已有足夠準備（如以子女能理解的語言解釋活動的安排與流程、告訴子女預期可能發生的事情及適當的處理方法）；若子女選擇不參與，應尊重其決定，並容許他們以其他方法（如送慰問卡、畫圖畫等）表達對死者家屬的心意
積極聆聽
· 鼓勵子女運用不同方式表達自己的感受和理解事實（如說／閱讀故事、畫圖畫、遊戲、角色扮演等），並且接納子女所表達的情緒及想法
· 向子女說明他們的感受是正常的，藉此消除他們的疑慮
· 切勿要求子女「不准講」或「不要再提」，避免討論事件或勉強壓抑不安的心情反而可能會做成更長久的傷害
· 不要急於給予意見，鼓勵子女說出心裡的感受，耐心聆聽他們的傾訴，然後加以安慰
提供穩定的環境
· 盡快回復正常的生活程序和活動（如作息、飲食、學習及遊戲等的安排）
· 容許子女照常遊戲及開心地玩，這是生活的一部分
· 安排有益身心的活動 （如聽音樂、做運動等），協助子女放鬆自己，讓他們把注意力投放在其他事情上

2. 如我的子女表現驚慌（如發噩夢、怕黑、不敢外出等），我應該怎樣做？
研究顯示在危機事件發生後的初期，子女較為脆弱，所以須加倍關心他們和積極聆聽，不要責備或否定他們的恐懼（如說「沒甚麼可怕」、「男孩子不要怕」等）。應鼓勵子女運用不同方式表達自己的感受（如說／閱讀故事、畫圖畫、遊戲、角色扮演等），並給予支持、安慰及幫助（如說「如果你害怕獨自睡覺，我可以陪伴你。」）。也可以指導子女做一些輕鬆的運動或深呼吸以舒緩情緒。

3. 如我的子女沒有特別的反應，我應該怎樣做？
如子女的表現與平日相若，並如常參與日常的活動，這可能是因為子女未能明白是次危機事件或不認識當事人，而不代表他們無動於衷或欠缺同情心。應持續觀察子女的反應，並告訴他們有需要時可向父母或老師求助。
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4. 若子女對死亡有疑惑，我應該怎樣回應？
向子女解釋死亡時，可參考以下的原則：
· 配合子女的認知與情緒發展，祥和而坦誠地解釋死亡概念，例如：
· 「人死了是不會再回來，亦代表身體已經死亡，不會再呼吸、走動及心跳」
· 「死了的人和有生命的人是不一樣的，他們不會感覺到冷熱和肚餓」
· 應直接用「死了」、「死亡」等字眼，避免使用含糊的說法來解釋死亡，如「睡著了」或「去了一個很遠的地方」等
· 鼓勵及接納子女表達自己的想法和感受，並耐心回應子女的提問；如有需要，可與子女建立一些疏導情緒的方法（如深呼吸、進行音樂活動、做運動等）。例如：
· 當子女問「他（死者）答應我要做的事，現在做不到了，為甚麼他要騙我？」，可先理解子女可能會因為死者突然逝世，以致某些計劃落空而感到生氣、失望、傷心等。可鼓勵子女說出死者曾答應的事，與他們商量是否願意與其他人一同繼續完成。若子女願意的話，可討論如何完成
· 回應子女有關死亡的問題時，應盡量以一致的答案回應；倘若不知道答案，可坦白回應「我不知道」
· 利用日常生活的例子(如植物枯萎、小動物死亡等）幫助子女明白死亡的概念；如有宗教信仰，亦可就自己的信仰為子女解釋死亡的意義

5. 我的家庭正面對一些壓力，我應該怎樣做？
· 持積極的信念，好好照顧自己
· 向你信任的親友傾訴
· 尋求適當的援助，如輔導人員、社會福利署及志願機構等

6. 我應何時及如何尋求協助？
· 應持續觀察子女的反應。如子女的反應加劇、過於強烈或嚴重干擾其日常生活的運作，須尋求專業人員的協助。如果你對子女的表現有任何疑慮或需尋求協助，請聯絡校長、教師或輔導人員
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