
要证明放松是可以的。如果哪一天没有打扫家务，没有关系。在压力如此重大的时期，务必要知道事情的先后缓急。

保持精神健康比起达成令人倍感压力的期望更加重要。无论在家或是学校，都要确定家人不要有太大的压力。没错，

学习非常重要。但期望达到完美（或接近完美）可能会导致在小学、中学和大学就读的孩子感到无比巨大的压力。1

让孩子享受童年生活。有些原本安排的活动遭到取消，一些孩子在家的时间比平常多出许多，父母也许会感受到陪伴

孩子的压力。虽然一起烤饼干或玩桌游很适合凝聚家人情感，但其实您不必每时每刻都安排那么多活动。研究显示，

应该要让孩子有属于自己的时间。这时候孩子能发挥创意、自得其乐，并找到其它让自己开心的方法。2

新冠病毒疾病 (COVID-19) 疫情爆发至今已将近两年，许多父母仍面临重大挑

战。有些地方的学校尚未完全恢复到校上课。而在恢复实体授课的地方，一旦

班上同学有人确诊，其他同学便会临时被通知隔离，这样的压力使得父母必须仓皇找寻托儿 

服务，否则就必须向公司请假。

要处理的事务多如牛毛，而且父母还要担心万一家人感染 COVID-19 该怎么办。即使在容易获

得疫苗的国家，年纪较小的孩子仍无法接种疫苗。而且有些人即使施打了疫苗，也可能发生

突破性感染。

如果您是疫情压力每天都挥之不去的父母，要知道其实很多家长也都面临同样的处境。您的感受并非凭空想象，而且

觉得比平常压力更大、更难过或沮丧都是正常现象。虽然您控制不了疫情的发展，但您可试着从以下几方面打造精神

健康状况良好的家庭。

疫情期间的亲子
教养：营造有益
精神健康的空间
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孩子有不当行为时别急着责备。儿童或青少年子女行为失当时，请设身处地为他们想想。行为往往是情绪的结果，

孩子也许有悲伤、愤怒或焦虑等感受。不要直接开罚，而应该创造空间，让您和孩子能聊一聊心中的感受。如果您

打开心房讨论自己的感受，孩子就更可能分享他们的感受。而且也许你会发现，发生问题的原因其实不是单纯的孩

子“使坏”而已。3

想一想年轻人有何需求。虽然有些年轻人在高中毕业后便搬离家中（搬去大学宿舍或自己租房），但有些年轻人会

继续住在家中。疫情期间，因为有些大学只提供网络授课，再加上有些年轻人失业后搬回老家，所以与父母同住变

得更为普遍。以美国为例，18 至 24 岁的年轻人与父母同住的比例从 63% 增加到 71%。4 对某些家庭而言，大家同

住一个屋檐下并不是件易事。孩子现在已经长大了，要弄清楚亲子间关系的演化，需要双方开诚布公的讨论。别忘

了，这个年纪的孩子必须要学习独立。让家里的年轻人有自己负责的空间，同时要清楚详细说出您的规则和期望。 

如果年轻人到外地读大学，在给他们成长空间的同时，也务必要给予情感上的支持。一项于疫情前进行的研究显

示，85% 的大学生有“招架不住”的感觉，而且在一年中有某个时刻会感到“绝望”。5 既然大学生在疫情期间还要面

对额外的挑战，所以他们对精神健康支持的需求当然也就更大。务必要让您的年轻孩子知道，这段转变的过程对每

个人都很困难，觉得某堂课特别难或一下子交不到朋友，都是正常现象。告诉孩子，如果他们需要专业支持，可以

在学校找到相关资源，或通过您的员工帮助计划 (employee assistance program, EAP) 取得协助。

好好照顾自己。如果您和家人现在待在家中的时间比平常更多，也许很难有短暂的独处时间。即使只是在住家附近

散个步，也是很重要的。如果您不能让孩子独自待在家中，也许可以在隔壁房间冥想或花长一点时间泡澡或淋浴。1 
也要帮助孩子学会照顾自己。探索让孩子缓解压力和寻求内心平静的方法。6

压力、悲伤和沮丧等情绪在疫情期间都是家常便饭，其实无论在任何时候也都是如此。但

如果您发现这些情绪影响到情感关系或工作，就需要寻求支持。请主动联系员工帮助计划 

(EAP)。别忘了，您已经在尽最大努力，这样就足够了。


