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战争新闻: 
如何帮助儿童和青少年应对相关情绪

战争、武装冲突和暴力这些大众所使用的字眼可以构成公共恐慌，受影响的包括年轻一辈。
以下提供一些方法可以帮助儿童和青少年理解和应对相关情绪。

我们可以感受到
的情绪例如…

然而，我们想要
的情绪例如…

恐惧 悲伤 愤怒

有很多方法可以应对恐惧、悲伤和愤怒：
我们可以根据具体情况选择更有效的方法，也可以开拓新的方法！

寻找解决方案

寻求和给予支持

了解什么是重要的

谈论事实

• 欢迎提问。
• 提供清晰、容易明白和适合该年龄层的信息。

• 帮助找出正在发生的事情。
• 帮助区分事实与谣言。

采取措施以帮助解决问题

• 问一问“我们能做些什么来改变这种情况？”
• 意识到我们总是可能做些什么。

• 通过对话寻找解决方案。
• 给日常生活中带来平静。

接受和给予帮助

• 不要害怕寻求帮助。
• 表达对他人的关心

（例如，通过言语或行为）。
• 花时间与亲人共度时光。

• 做一些事情来帮助有需要的人。

理解和表达你的情绪

• 了解感受到以下情绪是正常的。例如：

恐惧、悲伤和愤怒。
• 意识到我们可以改变自己的情绪。

• 探索自己的情绪

（例如，通过谈话、绘画或写作）。
• 保持冷静。

适应

• 开拓新方法来应对变化。
• 珍惜那些我们通常认为理所当然的事物

（例如，家人或朋友）。
• 尊重他人的观点。

• 明白讨论通常有助于达成一致。

花一些时间专注于其他事情

• 想一些美好的事情。
• 把注意力放在生活中积极的一面。

• 通过做自己喜欢的事情来分散自己的注意力

（例如，玩耍、阅读或运动）。
• 继续完成日常任务。

希望放松 愉悦

战争的后果是什么？
战争、武装冲突和暴力在人类、物质、经济

和环境方面造成严重损失和灾难性的后果。

战争新闻的影响是什么？
关于战争的消息可以传播到每个人，即使它
们涉及遥远的人和地方。 它们会影响我们
的感受，它们会促使我们寻找帮助恢复和平
的方法。

我们能感受到哪些情绪？

http://www.hemot.eu/

