
要證明放鬆是可以的。如果哪一天沒有打掃家務，沒有關係。在壓力如此重大的時期，務必要知道事情的先後緩急。

保持精神健康比起達成令人備感壓力的期望更加重要。無論在家或是學校，都要確定家人不要有太大的壓力。沒錯，

學習非常重要。但期望達到完美 (或接近完美) 可能會導致在小學、中學和大學就讀的孩子感到無比巨大的壓力。1

讓孩子享受童年生活。有些原本安排的活動遭到取消，一些孩子在家的時間比平常多出許多，父母也許會感受到陪伴

孩子的壓力。雖然一起烤餅乾或玩桌遊很適合凝聚家人情感，但其實您不必每時每刻都安排那麼多活動。研究顯示，

應該要讓孩子有屬於自己的時間。這時候孩子能發揮創意、自得其樂，並找到其他讓自己開心的方法。2

新冠病毒疾病 (COVID-19) 疫情爆發至今已將近兩年，許多父母仍面臨到重大

挑戰。有些地方的學校尚未完全恢復到校上課。而在恢復實體授課的地方，一

旦班上同學有人確診，其他同學便會臨時被通知隔離，這樣的壓力使得父母必須倉皇找尋托兒

服務，否則就必須向公司請假。

要處理的事多如牛毛，而且父母還要擔心萬一家人感染 COVID-19 該怎麼辦。即使在容易施打

到疫苗的國家，年紀較小的孩子仍無法接種疫苗。而且有些人即使施打了疫苗，也可能發生

突破性感染。

如果您是疫情壓力每天都揮之不去的父母親，要知道其實很多家長也都面臨同樣的處境。您的感受並非憑空想像，而

且覺得比平常壓力更大、更難過或沮喪都是正常現象。雖然您控制不了疫情的發展，但您可試著從以下幾方面打造精

神健康狀況良好的家庭。

疫情期間的親子
教養：創造有益
精神健康的空間
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孩子有不當行為時別急著責備。兒童或青少年子女行為失當時，請設身處地為他們想想。行為往往是情緒的結果，

孩子也許有悲傷、憤怒或焦慮等感受。不要直接開罰，而應該創造空間，讓您和孩子能聊一聊心中的感受。如果您

打開心房討論自己的感受，孩子就更可能分享他們的感受。而且也許你會發現，發生問題的原因其實不是單純的孩

子「使壞」而已。3

想一想年輕人需要什麼。雖然有些年輕人在高中畢業後便搬離家中 (搬去大學宿舍或自己租屋)，但有些年輕人會繼續
住在家中。疫情期間，因為有些大學只提供網路授課，再加上有些年輕人失業後搬回老家，所以與父母同住變得更

為普遍。以美國為例，18 至 24 歲的年輕人與父母同住的比例從 63% 增加為 71%。4 對某些家庭而言，大家同住一
屋簷下並不是件容易事。孩子現在已經長大了，要弄清楚親子間關係的演化，需要雙方開誠布公的討論。別忘了，

這個年紀的孩子必須要學習獨立。讓家裡的年輕人有自己負責的空間，同時要清楚詳細說出您的規則和期望。 

如果年輕人到外地讀大學，在給他們成長空間的同時，也務必要給予情感上的支持。一項於疫情前進行的研究顯

示，85% 的大學生有「招架不住」的感覺，而且在一年中有某個時刻會感到「絕望」。5 既然大學生在疫情期間還
要面對額外的挑戰，所以他們對精神健康支持的需求當然也就更大。務必要讓您的年輕孩子知道，這段轉變的過程

對每個人都很困難，覺得某堂課特別難或一下子交不到朋友，都是正常現象。告訴孩子，如果他們需要專業支持，

可以在學校找到相關資源，或透過您的員工幫助計劃 (employee assistance program, EAP) 取得協助。

好好照顧自己。如果您和家人現在待在家中的時間比平常更多，也許很難有短暫的獨處時間。即使只是在住家附近

散個步，也是很重要的。如果您不能讓孩子獨自待在家中，也許可以在隔壁房間冥想或花長一點時間泡澡或淋浴。1 
也要幫助孩子學會照顧自己。探索讓孩子緩解壓力和尋求內心平靜的方法。6

壓力、悲傷和沮喪等情緒在疫情期間都是家常便飯，其實無論在任何時候也都是如此。但

如果您發現這些情緒影響到情感關係或工作，就需要尋求支持。請主動聯絡員工幫助計劃 

(EAP)。別忘了，您已經盡力，這樣就足夠了。


