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在冠状病毒病（COVID-19）疫情期间如何照看孩子 

由于COVID-19大流行影响了我们的日常工作和生活，父母、孩子和孩子的照看者都面临着新的挑

战。学校、幼儿园和大多数工作场所已经关闭，孩子和父母突然全天待在家里。  

以下想法和提示可以帮助父母和照看者适应这种新的意外情况。 

支持孩子和与孩子交流 

• 凡有机会时，创造与每个孩子一对一相处的机会。一对一的时间让孩子感到被爱和安全，

同时向他们表明他们很重要。 

• 通过电子邮件、电话、视频聊天和社交媒体平台，帮助您的孩子与朋友、邻居和大家庭成

员保持联系。与所爱的人进行互动，是一种令人愉悦的方式。 

• 建立灵活但有一致性的日常活动安排，让您的孩子参与其中！ 征求他们的意见并允许他

们做决定，这样会有助于建立自信。制定时间表，其中包括结构化活动、身体锻炼以及自

由时间，这可以帮助孩子感到更安全。 

• 跟孩子一起玩并与他们交流。这样可以帮助他们学习和表达情感并建立自信心。与孩子们

一起参加他们喜欢的活动，与他们共度时光。如果您不是处在防疫隔离 (自我隔离) 或 染

病隔离状态，可以出去呼吸新鲜空气，同时要注意与他人保持至少2米的距离。 

对待孩子的行为要保持友善、镇定和耐心 

• 倾听孩子的问题。听明白他们的想法，感受并肯定其价值。保持诚恳、开放和支持态度。 

以让人舒服和适合年龄阶段的方式提供清晰、真实的信息。询问他们感觉如何。让他们知

道你会随时支持他们。 

• 鼓励积极的行为。如果他们得到积极的指导和赞赏，孩子们会更愿意做家长要他们做的

事。 

• 做一个积极的榜样。让孩子看到健康、积极的行为，因为孩子是通过观察他人的行为来学

习几乎所有东西。 

https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/coronavirus-disease-covid-19-how-to-self-isolate-home-exposed-no-symptoms.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/coronavirus-disease-covid-19-how-to-self-isolate-home-exposed-no-symptoms.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/covid-19-how-to-isolate-at-home.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/covid-19-how-to-isolate-at-home.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/covid-19-how-to-isolate-at-home.html
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• 想办法让自己冷静下来，然后再做出反应。儿童在遇到压力和焦虑时，可能会表现出为异

常行为。其实这个时候他们最需要您。 

o 在回应之前，请深呼吸三下或数到十。保持冷静有助于您掌控局面。 

o 如果离开孩子没有安全忧虑，请退出紧张状况以使自己平静下来，并向孩子说明您

会回来。 

o 以冷静和周到的方式做出反应，并将孩子的注意力引导到良好行为上。 

照顾好自己 

• 自我照顾很重要。如果父母和照看者能够照顾好自己，就能更好地照顾好自己的孩子。饮

食适当，睡眠充足，不时休息一下，做一些有趣或轻松的事，善待自己。有些人可能会使

用酒精和大麻等物质来应对困难时期的压力和焦虑。但是，使用毒品会带来潜在的健康风

险，并且可能会对您的心理健康和正常生活造成负面影响。如果使用这些物质，请尽最大

努力减少使用量和频率，并避免在儿童周围使用。 

• 与他人建立虚拟联系。你不是一个人。通过与您的朋友和家人讲述您的感受和担忧来寻求

支持并缓解压力。 

• 使自己恢复平静。做一分钟收心活动。注意你的感觉。注意你的情绪感受。注意你的心情

是否快乐。注意你的身体感觉。注意任何造成疼痛或紧张的事物。这将帮助您放松身心并

接通地气。 

  

https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/taking-care-mental-health.html
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如果您或您的孩子在此期间感到不知所措、压力大、困惑、害怕或生气，这是正常的。寻求其他

支持或需要找人诉说您的感受和担忧，请联系： 

• 儿童帮助电话 

• 加拿大儿科学会 – 社区父母支持 

• 加拿大家庭 – 家庭支持中心 

• 加拿大危机服务 – 资源与支持 

• 加拿大共同健康：心理健康与物质使用支持 

• 个人支持 

• 省和地区冠状病毒病（COVID-19）资源 

 

 

https://kidshelpphone.ca/
https://kidshelpphone.ca/
https://www.cps.ca/en/first-debut
https://familiescanada.ca/find-family-resource-centre/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
https://www.canada.ca/en/department-finance/economic-response-plan.html?topic=ex-col-faq#individuals
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/symptoms/provincial-territorial-resources-covid-19.html

