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COVID-19期間的育兒 

隨著 COVID-19疫情影響我們的日常工作和生活常規，全國各地的父母、照顧者和兒童都面臨著新

的挑戰。學校、托兒所和大多數工作場所已經關閉，孩子和父母突然之間要全天在家。 

下面的想法和技巧可以幫助父母和照料者適應這種新的意外情況。 

支持孩子和與孩子互動 

• 盡可能創造機會，與每個孩子有高品質的、一對一的相處時間。一對一的時間讓孩子感到

關愛和安全，並讓他們知道自己很重要。 

• 通過電子郵件、電話、視頻聊天和社交媒體平臺，幫助您的孩子與朋友、鄰居和大家庭成

員保持虛擬聯絡。這樣會讓他們能安心與所愛的人互動。 

• 創建靈活但有一貫性的生活常規，並讓您的孩子參與其中！徵求他們的意見並允許他們做

出決定，有助於建立他們的自信。訂立一個日程表，其中包括學習活動、健身活動以及自

由時間。這可以幫助孩子感到更安全。 

• 與孩子玩耍和互動。這樣可以幫助他們學習、表達情感並建立自信心。參加孩子們喜歡的

活動，與他們共度時光。如果您不是處於防疫隔離（自我隔離）或隔離狀態，去呼吸一下

新鮮空氣，但是要與他人保持至少 2米的距離。 

對孩子的行為保持和氣、鎮定和耐心 

• 傾聽孩子的擔憂。認可他們的想法和感受並找出原因。要誠懇、開明和支持。以令人安心

和適合年齡的方式提供清晰，真實的資訊。詢問他們的感受。讓他們知道你是他們的依

靠。 

• 鼓勵正面的行為。如果他們的努力得到積極的指導和讚賞，孩子們更有可能會聽從您的要

求。 

• 做出積極的表率。做出健康正面行為的榜樣，因為孩子往往是通過觀察他人的行為學習幾

乎所有東西。 

  

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/covid-19-how-to-isolate-at-home.html
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• 想辦法使自己冷靜下來，然後再做出反應。孩子面對壓力和焦慮的反應可能會採取發洩。

他們行為異常時，是最需要您的。 

o 在您做出回應之前，請深呼吸三下或數到十。保持冷靜有助於您掌控局面。 

o 如果您可以安全地離開孩子一下，請從這種情況中退後一步，使自己平靜下來，並

向孩子保證您很快就會回來。 

o 以冷靜和周到的方式做出反應，並把孩子的注意力轉移到良好的行為上。 

保重自己 

• 自我保重很重要。父母和照顧者要保重好自己，才能更好地照顧孩子。飲食良好、休息充

足、張馳有度，做一些有趣或輕鬆的事。善待自己。有些人可能會使用酒精和大麻等物質

來應對困難時期的壓力和焦慮。但是，使用毒品會帶來潛在的健康風險，並且可能會對您

的身心健康造成負面影響。如果使用毒品物質，請盡可能減少用量和頻率，並避免在兒童

近旁使用。 

• 與他人虛擬聯絡。您並不孤單。通過與親友談論您的感受和擔憂來尋求支持並緩解壓力。 

• 自我調適。做一分鐘的正念活動。注意自己的念頭。注意自己的情緒感受。注意自己的心

情快樂與否。注意自己的身體感覺。注意任何令您痛苦或緊張的事物。這會幫助您放鬆並

感覺到沉穩。 

如果您或您的孩子在此期間感到不知所措、壓力重重、困惑、害怕或生氣，這都是正常的。如需

更多支援，或需要同其他人談論您的感受和擔憂，請聯絡： 

• 兒童求助電話 

• 加拿大兒科學會 - 對父母的社區支持 

• 加拿大家庭協會 - 家庭支持中心 

• 加拿大危機服務 - 資源和支援 

• 加拿大健康共同網路平臺：心理健康和吸毒者支持 

• 對個人的支持 

• 各省和地區的 COVID-19資源 

 

https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/taking-care-mental-health.html
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://ca.portal.gs/
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

