
照顾者如何帮助孩
子从容应对变化

关键支持

我们深知，面对变化，无论老少皆感不易。因此，以下这些技巧可以让照顾者帮助孩
子从容应对未来的变化。

关心照顾者

首先，评估一下您作为照顾者对日常生活变化的感受。无论是去办公室还是送孩子去托儿所或学校，让
自己保持健康的头脑和心态来应对变化都是很重要的。这不仅关乎您自己的健康和幸福感，也因为孩
子会从他们依赖的成年人身上学习行为模式。因此，要照顾好自己，保证充足的睡眠、锻炼身体、找时
间放松等，这样您就能尽量保持积极的态度处理事情。

这并不意味着您需要掩饰自己的想法和感受。例如，您可以承认自己的悲伤或焦虑情绪。但要以简短、平
静的态度去承认，同时一定要传达这种改变给您和您所照顾的人带来的益处。这些益处取决于您自身的
情况，可能包括花时间与朋友相处、学习新事物、参加有趣的活动等。对于年龄较大的孩子，这也许可以帮
助他们理解为什么变化是必要的，无论是出于经济福利、个人成就的原因，还是其他任何原因。

演练新常规

一旦准备就绪开始行动，作为照顾者，您就可以开始采取措施帮助孩子从容应对即将发生的事情。

对于那些可能从未离开过家或对家没有太多记忆的幼童来说，可以采取一些小措施来帮助他们逐渐适
应。例如，如果他们的日程安排将发生变化，那么可以事先进行演练和角色扮演。如果他们需要在某个
时间起床、吃早餐并出门，那么就要让他们逐步适应新的作息时间。还可以通过角色扮演来模拟起床、
准备、吃早餐和离家的过程，或者使用玩具和讲故事等方法，帮助幼儿理解新的时间表。

年龄较大的孩子也应该提前适应新的时间表和日常生活。向他们详述即将迎来的日程调整，并开始采
取行动让他们适应新的生活节奏，包括设定新的就寝时间和起床时间。

尽可能提前向孩子介绍新的照顾者或老师，或者让他们重新与之前的照顾者或老师联系，也是有帮助
的。您还可以告诉他们准备要去哪里、如何到达那里以及如何回家，帮助他们感到舒适。尽可能引导他
们熟悉新的日常生活，或者向他们展示您在网上找到的照片，让他们理解。特别是当他们需独立出行，
比如乘坐公共汽车或步行去学校，请陪同他们熟悉路线，直到您和他们都确信他们能认路为止。

此外，尽可能地安排他们与久未谋面的朋友出去玩耍或闲逛。或者，如果他们要上新学校或日托，可以
联系班上其他孩子的照顾者，安排有趣的聚会。重拾旧友或预先熟悉未来的新朋友，能让孩子们带着
更大的热忱与安心，期待在目的地融入友好的社交圈。（在这种情况下，您也可能会更舒服。）
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培养他们的抗逆力

帮助孩子适应变化。例如，如果孩子要上日托所或开始上新学校，并且习惯了您的日夜陪伴，您可以申
请休假一段时间。也许可以先请亲朋好友在您短暂外出时帮忙照看孩子，然后再逐步延长孩子和其他
人相处的时间。这不仅能帮助他们适应您短暂离开的事实，还能帮助他们相信您会如期回来。分离时，
请以积极、平静且简短的方式道别。您如果表现得淡定，您所照顾的孩子也会将其视为平常小事。

您照顾的孩子在谈论他们对即将到来的转变的感受时，请务必耐心倾听。尽量避免忽视或轻视他们的
感受。另外，要知道，孩子对变化的感受可能是复杂的。例如，他们可能期待与朋友相见或重新参与某
些活动，但他们也可能因为想念您而感到难过，害怕去托儿所或学校，或有其他感受。

对于不能或不愿意用语言表达情绪的孩子，请留意他们的举止。尤其是感到焦虑或恐惧的幼儿，他们可
能会变得更加粘人和挑剔。年龄较大的孩子也可能会发生行为上的变化，例如变得比平时更加孤僻或
格外活泼，甚至可能出现行为倒退，例如表现得更幼稚或更需要照顾。

在所有情况下，尽力帮助他们理清自己的想法和感受。例如，如果他们感到害怕或焦虑，帮助引导他们
回忆自己曾经克服类似情绪的经历，那时他们做了什么来调整情绪，以及从中学到了什么。这将有助于
他们建立自信并培养全面抗逆力。

开始新常规

当一切就绪，根据既定的规划进行事先演练，稳步实施。在无意外情形下，尽力遵循照顾者与孩子共同
的日常安排。然后，有了最初的顺利“开始”，期待继续在此基础上加固，并在第二天和第三天再次重复
此流程。

随着时间的推移，改变后的日常生活将会变得熟悉，让人感到舒适。而且，在不久之后，你们回顾过往
时，可以见证彼此又一次成功度过了转变期。
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如果您需要更多支持，请采取情绪健康解决方案，这是
一项灵活的现代员工援助计划 (Employee Assistance 
Programme，EAP)

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。

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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