
与孩子一起应对
变化和不确定性

关键支持

对于成年人来说，应对不断变化的因素已是一大挑战，更何况对于处在不同成熟度和
理解层次的孩子而言。如果您家中有孩童或青少年，请考虑这些建议，帮助他们建立
理解力和抗逆力。这些建议非常适合父母、老师、保姆和其他值得信赖的成年人。

从聆听开始

在提供信息或建议之前，务必避免对孩子已有的认知或其内心感受作出预先假设。倾听孩子，给他们表
达的空间，避免问太多问题，因为这会让他们感到不知所措。确认他们的感受并回答问题。 1,2

坦诚、开放

特别是对于中学年龄的孩子来说，倾听自己的感受会很有帮助。虽然您不想让他们担心，但分享一些想
法和感受可以让他们觉得自己并不孤单。这也能让他们明白，无需时刻佯装万事顺遂，或隐藏自己的感
情。请不吝分享您的应对方式。

教导如何进行自我安慰

您在倍感压力时，可能会选择独自跑步、享受热水浴或冥想来清醒头脑，孩子们也可以找到自我安慰的方
法。对于一些人来说，画画或搭建毛毯堡垒可能会有帮助。对于其他人来说，拥抱自己最喜欢的毛绒玩具
或在户外度过一段时间可能会让人感到平静。面对不确定性带来的压力，鼓励他们找到放松的方法。 3



关键支持

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。如果孩子出现症状或在应对变化上显
得力不从心，请寻求专业帮助。 3情绪健康解决方案是一项现代灵活的员工援助计划 (Employee 
Assistance Programme，EAP)，可以帮助您联系到情绪健康专家。

抗逆力是一种可以习得的技能，当下正是绝佳时机，帮助孩子们探索如何应对压力、焦虑和不确定情
绪。但即使是最坚强的人也难免会经历沉重的情绪。陪伴孩子，并尽量保持积极的态度。 4让他们放
心，他们的感受体验是合理正常的。一起锻炼、玩游戏或读书都是共度时光的好方法。

本计划不得用于紧急情况或急症护理需求。紧急情况下，请拨打当地的紧急服务电话或前往最近的急救室。本计划不能替代医生或专业人士的医疗护理。本计划及其组成部分
可能无法在所有地区提供，并且可能存在保险责任豁免和限制条款。
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在您需要时为您提供关键支持
请访问 optumwellbeing.com/criticalsupportcenter，获取更多关键支持
资源和信息。
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