
危急情況援助

與孩子一起處理變化
和不確定情況

應付日常生活中各種瞬間變化的情況對成年人來說就已 
經夠辛苦了。對於成熟度和理解力大不相同的孩子來說，

這可能是更大的挑戰。
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如果您目前是一位生活中有兒童或青少年的人士， 
請考慮這些可幫助他們建立理解力和適應力的技巧。
這些技巧非常適合父母、老師、保姆和其他被兒童或
青少年信任的成年人。

從傾聽開始。在您提供資訊或建議之前，請務必不要對孩子已經知道的事情或他們
的感受有預設立場。聆聽您小孩的心聲、給他們說話的空間，並且避免問太多問
題，因為這會讓他們感到不知所措。肯定他們的感受，並回答他們提出的任何問
題。1,2如果某個題目在科學中尚未找到解答，您大可說「我們不知道」。2如果您 
的小孩在談論他們的感受時遇到困難，可鼓勵他們用藝術的方法或寫日記來抒發
情緒。3

坦誠的溝通。特別是對於中學生和高中生，聆聽您自己的感受會很有幫助。雖然您
不想讓他們擔心，但分享一些想法和感受可以幫助他們感覺自己並不孤單。這種方
法還可以讓他們知道，他們不必總是裝出一切都沒問題或隱藏自己的感受。務必要
分享您的應對方法。3

維持例行習慣。在感覺幾乎一切都「不正常」的時候，維持例行習慣對孩子來說可
能比平時更具有安撫作用。如果他們在網上上學，請確保他們仍能按時起床並根據
學校的日課表活動。3在學習中安排休息時間，如果天氣允許，鼓勵他們到室外呼
吸些新鮮空氣。在日常生活中建立運動、充足的睡眠和健康飲食等習慣。4

教導自我舒壓的方法。就如同您在感到壓力時可以選擇一個人去跑步、洗個熱水澡
或冥想來理清思緒一樣，兒童也可以找到自我舒壓的方法。對某些兒童而言，畫畫
或搭蓋毯子堡壘等這些分散注意力的方法可能有用。對於其他兒童而言，抱著他們
最喜歡的毛絨動物玩具或在戶外玩耍都可讓他們平靜下來。鼓勵他們在不確定性造
成壓力時要找到放鬆的方法。5

知道何時尋求幫助。在「正常」時期，憂鬱、焦慮和其他心理健康問題很常見。如
果您的孩子出現症狀或難以應對變化，請尋求專業幫助。員工援助計劃可讓您獲得
持有證照的治療師的服務。5

變化



適應力是一種可以學習的技巧，此時是幫助孩子發掘如何管理壓力、焦慮和不確定
感的最好時機。但即使是最有適應力的人也會經歷到難以控制的情緒。陪伴在孩子
的身邊，並對未來努力保持積極的態度。4向孩子保證他們的感受是正常的。然
後，關掉電視，遠離新聞報導。做些運動、玩遊戲或一起閱讀都是彼此陪伴的好 
方法。
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急診或緊急護理需求不適用本計劃。如有緊急情況，請撥打您所在國家/地區的緊急救難專線或前往最近的急診室。此計劃無法取代醫生或專業人員的護理。對於特定
健康護理需要、治療或藥物，請諮詢您的臨床醫師。因為可能會有利益衝突，如果問題可能涉及對 Optum、其附屬機構或來電者直接或間接透過其取得相關服務的任
何實體（例如僱主或健保計劃）採取法律行動，便不會提供法律諮詢。此計劃和其內容未必在各州或向所有規模的團體提供並可能會有變更。可能會有不予承保和限
制承保規定。  
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在您需要時提供危急情況援助
請造訪 optumeap.com/criticalsupportcenter 取得更多關於危急情況援助資源和 
資訊。 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

