
新型冠状病毒疾病（新冠病毒）
在隔离期间帮助儿童的提示

人们以不同的方式应对压力，儿童和青少年可能比其他人对压力的反应更强烈。帮助您的孩子学习管理压力
的方法很重要，在近来 2019 年冠状病毒疾病（COVID-19）爆发期间更是如此。

父母必须认识到孩子何时可能经历压力。迹象可能包括：

•	 饮食或睡眠变化

•	 使用酒精、烟草或其它药物

•	 固执、不愿交流或焦虑

•	 无法集中注意力

•	 不明原因的头痛或身体其它部位疼痛

•	 上学不积极或不再参加过去喜欢的活动

•	 重新出现已戒断的行为，如尿床

•	 过度哭泣或烦躁以及情绪爆发，如愤怒爆发

如果您和您的家人处于隔离状态（无论是自我隔离还是其它方式），这里提供一些提示，可帮助您在此期间

为您的孩子提供支持。

1.  共享信息。与您的孩子谈论 COVID-19，以他们能理解的方式进行解释。倾听并回答他们可能提出的

任何问题。

2.  帮助孩子感到安全。向孩子保证他们非常安全。让他们知道出现各种情绪是正常的。例如，感到沮丧

是正常的。您还可以分享您自己管理压力的方式，帮助他们向您学习。

3.  定义界限。限制所接受的新闻报道信息量（包括社交媒体）。确保您的孩子知道他们可以随时提问。

4.  制定常规事项。如果学校停课，请安排定期学习时间，也确保加入有趣的活动。

5.  树立好榜样。向孩子展示在隔离期间保持健康的方法。保持健康的饮食习惯，并获得充足的休息和运

动锻炼。

6.  保持联系。确定您与朋友和家人沟通的方法：短信、电话、上网，甚至通过邮递信函。

如果您对压力影响您孩子的方式有所顾虑，请与您孩子的医生联系，寻求指导。



此计划不应该用于急诊或紧急护理需要。在紧急情况下，请致电紧急服务，或到就近的急诊室。此计划无法取代医生或专业人员的护理。
此计划及其组成部分不一定适用于所有地区，且承保例外情况可能适用。
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