
新型冠狀病毒疾病 (COVID-19)
幫助孩子度過檢疫期的實用方法

每個人面對壓力的方式未盡相同，而兒童和青少年的反應可能比其他人更強烈。幫助孩子學習管理壓力的
方法是件重要的事，尤其是面臨到近期 2019 新型冠狀病毒疾病 (簡稱 COVID-19) 疫情爆發的情況。

父母一定要學會察覺孩子是否處於壓力狀態。可能的跡象包括：

•	 飲食或睡眠習慣改變

•	 喝酒、吸菸或使用其他藥物

•	 出現固執、退縮或焦慮等情形

•	 注意力不集中或無法專心

•	 沒來由的頭痛或其他身體疼痛

•	 不想去上學或不願意做以前喜愛的活動

•	 出現早已改掉的兒時行為，例如尿床

•	 太常哭或暴躁易怒，以及出現勃然大怒等「宣洩行為」

如果您和家裡的人在檢疫中，無論是自我檢疫或其他情況，以下這些實用方法可幫助您在這段期間給孩子

支持協助。

1.  分享資訊。與孩子討論新型冠狀病毒疾病 (COVID-19)，用他們能理解的方式說明。注意聽並回答

他們的問題。

2.  幫助他們有安全感。讓他們放心知道自己是安全的。接受他們的感受 — 覺得心煩意亂是正常的。

還可以分享您如何處理壓力，幫助他們向您學習。

3.  設定界限。限制接觸新聞報導的時間，包括社群媒體。記得要讓孩子曉得他們隨時都可以問問題。

4.  建立固定模式。如果學校停課，應安排固定學習的時間表，記得也要做一些有趣的活動。

5.  建立好榜樣。以身作則，讓孩子看到檢疫期間如何保持健康。保持健康的飲食習慣，要有充足的休

息和體能活動。

6.  保持對外聯繫。確定您要使用哪些方法與親朋好友保持聯繫 — 簡訊、電話、網路，甚至郵寄信函

都可以。

如果您擔心壓力會對孩子造成影響，請諮詢孩子的醫生，取得相關指引。
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此計劃不應該用於急診或緊急護理需要。如有緊急情況，請撥打緊急情況服務電話，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。此計劃和其內容未必在所有地點提供，可能會有不予承保規定。
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