
危机支持

为看护人提供的建议：
如何让孩子为改变做好准备

要了解，变化可能对所有年龄段的人来说都不
是易事，我们在此介绍一些方法，希望有助于
您看护的孩子能为接下来这段时期做好准备。
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对看护人的关怀

首先，请评估您自己（看护人）对日常生活变化的感受。无论是自己去办公室
工作还是孩子去日托中心或学校，务必要让自己的身心接受这一改变。这是为
了您自己的身心健康着想。同时，因为孩子们会从他们所依赖的成年人那里获
得行为线索，所以您的应对方式也会影响孩子的应对方式。所以，请好好照顾
自己：充足睡眠、保持活动、找时间放松等等，这样您才能尽可能以正面积极
的方式应对当下情况。

但这并不代表您需要隐藏自己的想法和感受。例如，您可以承认自己感到悲伤
或焦虑。但要以冷静的方式处理，且不宜沉溺其中过久，同时确保要传达相关
改变为您和您照顾的人带来的好处。会带来哪些好处将取决于您的个人情况，
但可能包括：能与朋友共度时光、学习新事物、参加有趣的活动等。对于年龄
较大的孩子来说，这也可能有助于他们了解为什么需要改变，例如：可能是为
了财务状况、个人成就，或是其它任何原因而做出改变。

适应新的日常规律

当您自己做好准备后，就可以开始采取措施，帮助您照顾的孩子为即将发生的
改变做好准备。

对于年龄非常小、可能从未离家或尚未形成清晰记忆的孩子来说，建议一步一
步慢慢来，让他们逐渐适应。例如，如果他们的日常安排发生变化，请开始进
行角色扮演，让他们逐步适应。也就是说，如果他们需要在特定时间前起床、
吃早餐和出门，请逐渐让他们适应新的日常安排。不妨通过角色扮演来帮助幼
儿了解新的日常安排，例如：使用玩具或通过故事将起床、做准备、吃早餐和
离家出门这些活动演练出来。

年龄大一点的孩子也应该提前适应他们新的日常安排和作息。与他们讨论他们
即将面临的日程变化，并开始采取行动，帮助他们适应新的日常生活，包括开
始实施新的上床和起床时间。

如果可能的话，也建议提前向孩子介绍新的看护人或老师，或让他们熟悉以前
的看护人或老师。您还可以向孩子展示他们将身处何地、将如何到达那里、将
如何回家，从而防止他们感到惶恐。也就是说，如果可能的话，请带着他们亲
身体验新的常规，帮助他们加以理解，或者通过您在网上找到的照片向他们进
行介绍。如果孩子需要自己采取行动，例如：如果孩子需要自己乘坐公车或步
行上学，请与他们一起练习上学路线，直到你们双方都有信心孩子可以自行上
学为止。
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此外，如果可能的话，让孩子与可能有一段时间没有
见面的朋友一起玩耍。或者，如果孩子要在新的学
校或日托中心开始新的生活，请考虑与新课堂上
其他孩子的看护人取得联系，以便安排有趣的
集体活动。与老朋友重新建立联系或提前熟悉
新的小伙伴有助于孩子对新的生活充满期望、
抱以热情，因为他们知道自己会在到达时看到
友好的面孔。（您也会因此感到更加安心。）

培养他们的适应能力

帮助孩子适应变化。例如，如果您的孩子将要开始在日托中心或新学校的生
活，但之前却习惯每天呆在您的身边，请试着短暂离开他们一段时间。也许
可以先让朋友或亲戚与孩子待在一起。同时，您则可以利用这个时间出门办
事，让孩子开始提前适应。这样做有助于孩子习惯没有您在身旁的时间，并
让他们坚信您最终会如期归来。当您和孩子道别时，您要保持正面、冷静，
并且要使道别的话语尽量保持简短。您越是表现得轻松，孩子就越会感到 
轻松。

如果孩子开始谈论他们对即将到来的过渡所产生的感受，请务必耐心倾听。
尽量不要忽视他们的感受，也不要将他们的感受边缘化。另外，请记得，他
们可能对不同事件的变化有复杂的感受。例如，他们可能期待见到朋友或重
新参与某些活动，但同时也可能因见不到您、害怕去日托中心或学校或其它

因素而感到难过。

对于不能或不愿表达情绪的孩子，请留意他们的行为。感到焦
虑或害怕的幼儿尤其可能会变得更粘人、更烦躁。年龄较大
的孩子也可能出现行为变化，例如变得比平时更孤僻或更活
跃，或者表现出倒退的行为，例如表现得更幼稚或更需要
帮助。

在所有情况下，都应尝试帮助孩子理解他们的想法和感
受。例如，如果孩子害怕或焦虑，应引导和帮助孩子回忆
以下内容：他们有过类似感受的时候、他们当时做了什么

事来度过难关、他们是如何度过的，以及他们从中学到了什
么。这将有助于他们建立对自己的信心并培养他们的整体适应

能力。
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开始新的日常规律
时机成熟时，按照您已经准备和练习的所
有内容行动。除非出现不可预见的情况，
否则请尽可能按照您与孩子共同演练过的
方式行动。然后，期待在您最初“项目启
动”的基础上再接再厉，并在第二天和之后
的日子重新开始…… 

随着时间的流逝，常规的变化会变得熟悉
且令人安心。希望不久之后，你们都可以
在回顾过去时欣喜地发现，你们又一次成
功地完成了另一次过渡。

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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如果您需要更多支持，
请联系您的员工帮助
计划。
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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

