
危机支持

与孩子一起应对改
变和不确定性

顺应世态变化对于成年人来说已经够难的了。对于成熟度
和理解力参差不齐的孩子来说，这可能更具挑战性。
正是如此，我们现在才要重视开放式沟通和倾听。
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如果您在生活中要与孩子或青少年相处，请考虑根据
上述提示来帮助他们提升理解力和适应力。这些提示
非常适合父母、老师、保姆和其他受委托的成年人。

从倾听开始。在您提供信息或建议之前，请确保您没有对孩子已经知道的内容或他
们的感受做出假设。倾听您孩子的想法，给他们说话的空间，不要问太多问题，这
会让他们感到不知所措。确认他们的感受，回答他们提出的任何问题。1,2如果对某
个话题不确定，也可以直接说“我们不知道”。2如果您的孩子觉得很难谈论自己的感
受，您可以鼓励他们试着以艺术创作或写日记的形式来表达自己的情绪。3

坦诚相待。分享您自己的感受可能非常有益，尤其是对于初高中年龄段的孩子来
说。尽管您不想让他们担心，但分享您的一些想法和感受能够让他们觉得自己并不
孤单。此外，这样做还能让他们知道，他们不必总是假装一切都好或隐藏自己的感
受。务必也分享您的应对方法。3

遵循惯例。当孩子觉得“正常”时，遵循惯例可能比平时更让他们感到安慰。如果孩
子是上网课，请确保他们仍准时起床并遵循常规校历。3让他们休息时玩玩游戏，
而如果天气允许，就鼓励他们到户外呼吸一下新鲜空气。让锻炼、充足的睡眠和健
康的饮食成为日常生活的一部分。4

教授自我放松的方法。就像您在压力大时会去做单人跑步、热水浴或冥想来理清头
绪一样，孩子们也可以找到自我放松的方法。对于一些孩子来说，像绘画、搭建毛
毯堡垒这样能够分散他们注意力的活动可能比较有效。而对于其他孩子来说，抱一
抱自己最喜欢的毛绒动物或在户外待一段时间将能够安抚他们的情绪。如果不确定
性让孩子觉得压力大，鼓励他们找到自我放松的方法。5

知道何时寻求帮助。在“正常”时期，抑郁、焦虑和其他心理健康问题都很常见。如
果您的孩子出现此类症状或无法应对改变，请寻求专业帮助。借助员工帮助计划，
您可以与有执照的治疗师建立联系。5
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适应力是一项可习得的技能，眼下正适合帮助孩子找到管理压力、焦虑和不确定感
的方法。不过，即便是适应力最强的人也可能经历强烈的情绪变化。陪伴您的孩
子，尽力保持积极的态度。4 打消孩子的疑虑，让他们相信自己的感受是合理的。
然后，关掉新闻片刻，休息一下。一起锻炼、玩游戏或阅读都是共度时光的好方
法。
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此计划不应该用于紧急情况或紧急护理需要。如发生紧急情况，请拨打120或前往最近的急诊室。此计划无法取代医生或专业人员的护理。您有特定的健康护理需
求、需要治疗或药物时，请咨询您的临床医生。因为可能会有利益冲突，如果问题可能涉及对Optum、其关联机构或来电者直接或间接透过其取得相关服务（例如雇
主或健保计划）的任何实体采取法律行动，便不会提供法律咨询。此计划及其组成部分不一定适用于所有州或各种规模的团体，并且可能变更。承保例外情况和限制
可能适用。  
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按需提供重要支持
敬请访问optumeap.com/criticalsupportcenter，了解更多关键支持资源和信息。 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

