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孩子常常通过父母的情绪和行
为来观察和体验这个世界，他们其实
非常在意父母对外界信息的情绪反
应及态度，也会不由自主习得父母的
应对方式。因此，当面对孩子的时候，
我们父母应及时觉察和调节自己的
情绪，不要在孩子面前表现出过度的
恐慌、焦虑、悲观等负面情绪，尽量呈
现出稳定、积极而有力量的一面，这
是帮助孩子建立安全感的基础。

随着大量空难现场的画面和视
频通过网络传播，冲击大众的感官
时，普通人因为共情受害者，会产生
揪心、悲痛、焦虑的情绪，这是正常的
情绪反应。

但也有少数人会控制不住地不
停刷手机，浏览与事故有关的图片、
视频和文字信息。他们虽然与该事件
中的人和单位没有直接关联，但却因
此感觉到悲伤，无法专心工作，甚至
因为一些网上的言论，还会突然大发
脾气。有的还会因为自己不能做些什
么感到自责和疲惫，开始焦虑、失眠，
好像自己受到事件的直接冲击了一

样。这种身心反应，在心理学上称之
为“替代性创伤”，是因为共情过度而
引发的创伤体验。

作为家长，识别、预防和应对“替
代性创伤”，积极维护自我情绪的稳
定非常重要。我们可以这样做：

觉察负面情绪。负面情绪就像
“心灵感冒”，并不可怕，正如感冒发
烧是身体的一种自我警示，甚至一定
程度上有利于强化机体免疫系统。当
我们觉察到负面情绪过多时，应避免
去接触更多的有关空难这一创伤事
件的信息或新闻，把自己从悲伤的氛
围中解救出来。

宣泄负面情绪。可以通过写日记
等方式进行合理的自我宣泄，同时也
可以和自己的亲朋好友沟通得到他
们的抚慰和支持。

调节负面情绪。可以学习一些简
单的自我调节方法帮助减轻替代性
创伤带来的相关症状，比如，用腹式
呼吸法调节焦虑、用“蝴蝶拍”让自己
放松，为自己找一块安放情绪的“安
全岛”等。

“3·21”航空器飞行事故，132人遇难

灾难面前 我们该有怎样的“生命教育”

2022 年 3 月 21 日 下

午，东航一架波音737客机

在广西省梧州市藤县发生

事故。据新华社报道，东方

航空公司 MU5735 航班的

第一个黑匣子于23日被发

现，第二部黑匣子也于 27

日被发现。目前，机上 132

名遇难者身份全部确认。

一位四年级孩子的家

长说：“这两天孩子也很关

注这件事，一放学就问我，

‘飞机找到了吗’‘飞机上

的人呢’‘到底发生了什么

’？”各位老师、父母，你有

没有想过，如果孩子问起

来，你该怎样跟孩子讲述

MU5735空难？

记者采访海曙区教育

局教研室老师、国家二级

心理咨询师周雪燕。在她

看来，人们对受害者产生

共情是正常反应，但是如

果共情过度，就容易形成

“替代性创伤”。怎样在不

回避事故本身的同时又避

免孩子产生负面情绪？她

从以下几个方面给出了分

析和建议。

□现代金报 |甬上教育
记者 马亭亭

转危为机
为孩子补上一堂
“生命教育课”

著名教育家蒙特梭利说：
“只有正确认识了死亡，才能更
好地理解生命的意义，更加尊重
生命，热爱生活。”空难是残酷
的，悲痛之中，我们更应关注的
是引导孩子正确面对“死亡”的
话题，为孩子补上一堂“生命教
育课”。

心理学家研究指出，儿童在
4岁左右就会产生死亡的概念，
如果无法得到父母的引导，容易
对死亡产生错误的认知，进而产
生负面情绪，影响一生。因此，不
同年龄阶段的孩子，我们应给予
不同的教育引导，帮助孩子正确
面对死亡。

3~6岁的学龄前儿童。学龄
前儿童多以自我为中心，会有很
多“魔法思维”，他们认为“死亡”
是可以返回的，只要我们做些什
么，可能死去的人就能回来。

与这个年龄阶段的孩子讨
论“死亡”，我们可以通过植物、
动物来做比喻，例如，花草在春
天开花，夏天茂盛，秋天落叶，冬
天凋零，所有的生命都会有一个
生长—茂盛—死亡的过程。跟孩
子解释时，注意尽量避免用恐怖
的语句和神情，以温和的语调、
简单的词语，潜移默化地引导孩
子形成一种对死亡理智且平和
的态度。我们也可以借助《永远
的艾达》《爷爷有没有穿西装》等
绘本故事，从儿童的视角让他们
理解死亡是一种自然现象。

7~12 岁的小学阶段。小学
阶段儿童通过在校学习，已经对

“生”和“死”形成初步概念，已经
能够理解人死了就代表永远不
会回来了，这时候我们需要引导
孩子认识到生命如此短暂，要珍
惜生命。

建议家长可以通过一些有
关生命教育的影视作品，来引导
孩子理解生命的价值。例如影片
《寻梦环游记》就通过一个孩子
的冒险故事告诉我们肉体的“死
亡”并非真正意义上的死亡，只
要家人的思念和爱还在，生命就
会一直延续下去。

步入中学的青少年。对于这
一阶段的孩子，我们已经无须再
向他们解释死亡。但是，这个阶
段的孩子非常敏感，也学会了隐
藏情绪，如果有亲人去世，我们
要让孩子有机会与亲人告别，并
且需要释放悲伤。只有让孩子正
确面对死亡，体验悲伤，他才懂
得珍惜生命的可贵，珍惜亲人陪
伴的日子。

突发的空难带来了悲伤和
焦虑，但也带来了开启智慧大门
的钥匙，我们可以引导孩子理性
地面对、正确地看待人生的低
谷，让每一次经历，都化作成长
道路上的资源。愿我们一起来好
好照料这些幼小的心灵，陪伴他
们长成大树，撑起荫凉。

提供更多正面的信息。在跟孩子
讲空难新闻前，我们可以先听孩子讲
述已经知道的信息，并根据实际情
况，加以解释和引导，帮助孩子正确
认识整个事件。事故发生后，网络上
各种假消息泛滥。作为家长，要引导
孩子学会从纷繁芜杂的信息流中筛
选哪些是真实信息，哪些是谣言，不
要相信道听途说的流言。

在讲述过程中，我们尽量客观陈
述事实，让孩子多了解正面信息，如
国家领导人的重要指示，各方救援
力量的积极努力等。切莫过度描述
那些令人悲伤的细节，尤其不要让
孩子看到一些容易引发不适的图片
和视频。

鼓励表达情绪和感受。当孩子出
现负面情绪时，我们应鼓励孩子以他
们习惯的方式表达自己的情绪和感
受。允许孩子哭泣和表达恐惧，也可

以帮助孩子通过绘画涂鸦的方式表
达内心的感受，让他们认识到害怕和
恐惧是正常的情绪反应。

孩子看了新闻之后可能会对坐
飞机这件事产生恐慌，我们要告诉孩
子，有这种想法也是很正常的，大人
有时候也会对坐飞机而感到担心。但
是，你可以坚定地告诉孩子，飞机仍
是世界上最安全的交通工具，很多人
都在为我们的安全努力着。

保持规律有序的生活。规律有序
的生活是保持心理内在稳定的重要
部分，面对突如其来的危机事件，我
们首先需要做的是保持作息规律，生
活有序而稳定。父母尽量多陪伴在孩
子身边，减轻他们的孤独感。

如果发现孩子过度关注空难的
消息，可以安排亲子阅读、室外锻炼、
家务劳动、亲子游戏等有意识地转移
他们的注意力。

情绪调节 避免产生“替代性创伤”

实事求是 与孩子理性探讨灾难

3月24日，搜救人员在事故核心现场继续进行搜索工作。 新华社发


