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给父母、照料者、 

和从事儿童及 

青少年工作的人 

的建议 

 

  

关于缓解儿童和青少年 

对 COVID-19 担忧的一些建议 
 

当下，充满了动荡和不确定，很多儿童和青少年们都

会为即将发生的事情感到焦虑和不安。这是对这一事

件的正常反应，下面我们给成年人提供了一些建议，

为儿童和青少年提供帮助和支持。 

如今我们可以获取到非常多的信息，这是一件很棒的

事，但是也可能会给大家带来一些困惑，现在我们把

这些建议和链接放在这里，希望能够有所帮助。 

鉴于如今事件发展变化非常快，我们也会实时更新这

些资源：https://emergingminds.org.uk/resources/ 
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照顾好自己 
 

如果你此时感到焦虑和担忧，是正常的，

或许谈论它对你来说也是一件有挑战的事。

寻找一些事情来帮助你应对这些挑战吧。

或许这能够帮助你在与儿童和青少年交谈

时更加自如地做出适宜的反应。 

 

 
 

 

保持健康的习惯 
 

尽可能保持正常的作息时间。比如，饮食、

睡眠、学习、玩耍或休假。作息规律能够

帮助儿童和青少年感到安全。出门接触大

自然也是有益处的。有研究表明接触大自

然能够促进心智发展，在卫生许可的情况

下，带孩子到户一走吧。如果孩子们不愿

意出门，那就鼓励他们做一些室内的锻炼

吧。 

 

避免陷入恶性循环 
 

从长远上看，下面这些行为可能会使你变

得更加焦虑： 

 避免事情发生（比如，父母和孩子

睡在一起，而不是孩子自己睡） 

 躲着其他人 

 频繁的检索相关信息 

 花费很多时间去谈论自己的焦虑和

担忧 

 时刻警惕着危险 

 反复确认（例如，常更新查看新闻） 

 在脑海里思考很多事情而不是去做

这些事情 

 洗手次数远远超过卫生建议 

注意这些行为和其他行为，并鼓励儿童和

青少年去留意能帮助他们以及能让他们感

觉更愉快的活动。稍后我们会提供一些建

议来帮助儿童应对这些行为，避免陷入恶

性循环。 
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回应儿童和青少年 
 

儿童和青少年也会向周围的成年人寻找线

索，了解他们应该如何做出反应，以及他

们是否应该担心，所以与儿童和青少年交

谈时要努力检查你的反应。 

这并不是说你需要隐藏你的焦虑，相反，

帮助孩子认识到一定程度的焦虑和压力是

正常的，关键是如何缓解。 

例如，“当我担心这件事时，我喜欢打电

话给我的朋友，我们可以打电话给你的朋

友和他们谈谈吗？”。例如，“当我担忧

的时候，我喜欢看一些有趣的电视节目来

分散我的注意力，你想看什么节目呢？”。 

他们可能看到大人们也会担心，但是当大

人们都感到手足无措的时候，他们会变得

更加害怕。 

 

谈论担忧 
 

谈论忧虑和倾听儿童和年轻人的关心的事

情是很好的。试着腾出时间和空间让孩子

们和你交谈。他们有时候不会明确地说想

要谈谈，所以要注意一些迹象，比如他们

比平时离你更近。 

 

 

谈论的时间 

如果你能在孩子们提出忧虑时与他们交谈，

那就太好了，因为他们当时显然是可以交

谈的。但我们知道这并不总是可能的，重

要的是在你和他们都没有压力、忙碌或疲

惫的时候交谈。同时，尽量避免在睡前讨

论担忧也是有帮助的，因为事情在睡觉时

似乎更可怕，更令人担忧。如果孩子们在

这些时候提出忧虑或担忧，让他们知道你

已经听到了他们的担忧，你肯定想和他们

谈谈，并同意换一个时间来交谈（并履行

这个计划）。然后转换到思考其他事情上，

而不再担心。 

 

如何谈论 

造成忧虑和焦虑的是当前情况的不确定性、

潜在威胁性和责任感增强，控制感降低，

因此很容易理解为什么我们目前的情况正

在加剧焦虑。因此，在与儿童的对话中，

必须帮助他们： 

a. 认识到感到担心和忧虑是正常的。 

b. 对当前的情况有一个现实的和准确

的认识。 

c. 认识到他们可以做的简单、实用的

事情，但也要清楚他们的责任范围。 

 

 

 



 

这些方案可能会有用

好奇，承认他们的恐惧和

忧虑 

以开放式的问题开始。这些问题不能直接

以简单的是或不是来回答（比如

让你产生这种感觉的？你对这些病毒都了

解些什么？对此你都有哪些担心

一点的孩子可能会通过网络检索信息或者

从同学朋友那里听到消息，所以

他们听到了什么样的事情。这可能会帮助

你全面的了解到他们的担忧。 

承认他们所想的事情是会影响他们的感受

的，尽量不要减少或摒弃焦虑

“一切都会好起来的，别犯傻了

因为这可能会导致孩子们觉得他们的担忧

没有被认真对待，这可能会使他们不愿意

谈论，而不是感到之后能够分享想法或询

问问题（不管这些问题看起来多么愚蠢

有时候也很难控制涌进我们头脑中的那些

想法，所以与其说“不要想这些了

如多鼓励他们去留意到这些想法但是不能

陷入这些想法，（比如，“这些恼人的忧

虑的想法又来了，除了这些你还能想到一

些别的吗？”） 

 

 

 

这些方案可能会有用： 

承认他们的恐惧和

这些问题不能直接

比如：是什么

你对这些病毒都了

对此你都有哪些担心？）。大

一点的孩子可能会通过网络检索信息或者

所以，要探索

这可能会帮助

 

承认他们所想的事情是会影响他们的感受

尽量不要减少或摒弃焦虑（例如：

别犯傻了。”），

因为这可能会导致孩子们觉得他们的担忧

这可能会使他们不愿意

而不是感到之后能够分享想法或询

来多么愚蠢）。 

有时候也很难控制涌进我们头脑中的那些

不要想这些了”，不

如多鼓励他们去留意到这些想法但是不能

这些恼人的忧

除了这些你还能想到一

让他们感到被理解

的忧虑是正常的

要认识到这个时期就是一个焦虑爆发的时

期，对于每个人来说都是一样

忧都是正常的。例如，

的祖父母，你可以说，

担心你的爷爷奶奶/外公外婆

担心着他们。”然后遵循第

认识到这段时间事情可能会变得有所不同

这可能意味着他们感到失望

待或喜欢做的事情被取消了

可以理解的。 
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让他们感到被理解，他们

的忧虑是正常的 

要认识到这个时期就是一个焦虑爆发的时

对于每个人来说都是一样，焦虑和担

，如果孩子担心他们

，“我能够感觉到你

外公外婆，我也同样在

然后遵循第 3，4，5 点。 

认识到这段时间事情可能会变得有所不同，

这可能意味着他们感到失望，因为他们期

待或喜欢做的事情被取消了。这种失望是

 



 

温柔地纠正孩子们可能持

有的误解 

在注意到他们的担忧并表明你理解之后

你可以耐心地分享事实来纠正每一个误解

（例如，一个孩子可能会认为

在他们的城市，每个人都要死了

说：“我可以看到你害怕路上有人感染了

病毒，知道住在我们附近的人生病并不是

很好，但这并不意味着我们会死

大多数人只会发烧和咳嗽。”）

保持以事实为基础的对话（例如

人只是有轻微的症状，并会在几周内康复

宠物不受影响）。利用推荐的

源的信息，适合你孩子年龄段的信息

一起研究新闻。 

如果你不知道或找不到答案，

承认说不知道。目前有很多不确定性

法回答孩子们会问的一些问题

为他们消除所有的不确定性，

有问题的答案，这可能有助于解释

事情我们不知道，这是可以不知道的

后，你可以让孩子们放心，解释周围的成

年人会照顾他们，科学家和医生正在努力

找出如何最好地帮助他们。 

 

 

 

 

 

温柔地纠正孩子们可能持

在注意到他们的担忧并表明你理解之后，

你可以耐心地分享事实来纠正每一个误解

一个孩子可能会认为，因为病毒

每个人都要死了，你可以

我可以看到你害怕路上有人感染了

知道住在我们附近的人生病并不是

但这并不意味着我们会死，事实上，

） 

例如，大多数

并会在几周内康复；

利用推荐的、可靠的来

适合你孩子年龄段的信息，并

，那么你可以

目前有很多不确定性，无

法回答孩子们会问的一些问题。不去试图

，找到他们所

这可能有助于解释，有些

这是可以不知道的。然

解释周围的成

科学家和医生正在努力

 

帮助你的孩子感受他们可

以控制的地方

对大家都有帮助

例如，“我们可以做很多事情来保护自己

和帮助别人，比如洗手

西。” 

上面提及的资源为保护我们自己和他人的

安全提供了有益的儿童信息

 

明确孩子们自己有限的责

任范围 

让孩子们知道，政府、

其他许多人正在努力保护人们的安全

是他们的工作。在这篇文章的结尾有一些

特定的资源，可以帮助人们解决困扰或强

迫症的问题（在这些问题中

对一些不好的事情感到有责任

菌传染给别人或者自己生病
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帮助你的孩子感受他们可

以控制的地方（并强调这

对大家都有帮助） 

我们可以做很多事情来保护自己

比如洗手，主动为别人买东

上面提及的资源为保护我们自己和他人的

安全提供了有益的儿童信息。 

明确孩子们自己有限的责

、卫生部、科学家和

其他许多人正在努力保护人们的安全。这

在这篇文章的结尾有一些

可以帮助人们解决困扰或强

在这些问题中，人们通常会

对一些不好的事情感到有责任，比如把细

菌传染给别人或者自己生病）。 



 

强调好的方面 

 

虽然这是一个真正具有挑战性的时期

要帮助孩子们认识到正在发生的正能量

间。例如，“有很多人努力工作以保证我

们所有人的安全，比如医生和护士一直在

医院工作，科学家正在开发疫苗

有我们洗手也是在做贡献！”

非常多社区正在组织人们积极的行动进行

互相帮助。 

 

找到解决烦恼的方法

 

我们很容易在醒着的时候被担忧和恐惧所

控制，尤其是在我们不断地看到新闻的情

况下。限制儿童在无人监督的情况下接触

新闻。例如，你可以设置一个

间”，和孩子在“新闻时间”

并讨论发生了什么。对于大一点的孩子来

说，如果他们通过社交媒体获得了无用的

信息，那么是否可以尝试限制他们花在这

些信息上的时间或看到的内容呢

们经常和朋友谈论这件事，是否可以限制

他们的谈话，转而去谈论其他的事情呢

帮助孩子们思考他们是否可以做些什么

如果这些事情不在他们的控制之下

重要的是要逐渐学会排解自己的担心和恐

惧，并把注意力放在其他事情上

虽然这是一个真正具有挑战性的时期，但

要帮助孩子们认识到正在发生的正能量时

有很多人努力工作以保证我

比如医生和护士一直在

科学家正在开发疫苗，甚至还

”告诉孩子，

非常多社区正在组织人们积极的行动进行

找到解决烦恼的方法 

我们很容易在醒着的时候被担忧和恐惧所

尤其是在我们不断地看到新闻的情

限制儿童在无人监督的情况下接触

你可以设置一个“新闻时

”一起看新闻，

对于大一点的孩子来

如果他们通过社交媒体获得了无用的

那么是否可以尝试限制他们花在这

些信息上的时间或看到的内容呢？如果他

是否可以限制

转而去谈论其他的事情呢？ 

帮助孩子们思考他们是否可以做些什么。

如果这些事情不在他们的控制之下，那么

重要的是要逐渐学会排解自己的担心和恐

并把注意力放在其他事情上。 

这显然是一个棘手的事情

是，可以帮助孩子们相信他们担心的事情

是可以解决的，帮助他们控制自己的担心

和恐惧,可以引入一个“

的某个时间，坐下来一定的时间

分钟）和孩子讨论的担心的事情

作主要是倾听和共情。

当孩子们在“担心时间

要求孩子们记录下他们的担心

保证在“担心时间”会解决

孩子们注意到，有时看起来很令人担心的

事情，过了一段时间后就不再是问题了

 

采取切实可行的措施减少

焦虑 

早些时候，我们谈到了焦虑的恶性循环

一些看似有用的行为最终会使问题变得更

复杂。我们已经讨论了处理担心和恐惧的

方法。还要注意一些行为

危险保持警惕，或者洗手的次数超出了医

生建议的范围。鼓励孩子或年轻人减少这

些行为。 
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这显然是一个棘手的事情，但有一个方法

可以帮助孩子们相信他们担心的事情

帮助他们控制自己的担心

“担心时间”。每天

坐下来一定的时间（最多 30

和孩子讨论的担心的事情。你的工

。 

 

担心时间”之外开始担心时，

要求孩子们记录下他们的担心，并向他们

会解决。这也能帮助

有时看起来很令人担心的

过了一段时间后就不再是问题了。 

采取切实可行的措施减少

我们谈到了焦虑的恶性循环，

一些看似有用的行为最终会使问题变得更

我们已经讨论了处理担心和恐惧的

还要注意一些行为，比如检查、对

或者洗手的次数超出了医

鼓励孩子或年轻人减少这
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也许可以与一个值得信任的朋友一起努力？

例如，他们的朋友会建议他们如何洗手。

有时候，孩子和青少年可以采取一些实际

的措施。例如，如果担心他人(例如，爷爷

奶奶/外公外婆或有潜在健康问题的朋友)，

鼓励他们主动关心，虽然不能见面但是可

以通过其他方式建立联系，例如,发短信、

打电话、使用社交软件(微信/QQ)、写信、

做一个卡片邮寄给他们。 

 

持续的焦虑影响正常

生活时 
 

一些孩子和青少年可能会比其他人更难处

理这些问题，甚至一些人可能已经在焦虑

的困境中挣扎，当前的情况可能已经加剧

了之前的担心和恐惧。如果你担心孩子或

青少年的焦虑持续，并妨碍了他们的生活

（例如，他们的睡眠、学业、友谊或家庭

生活），那么他们可能需要一些专业的帮

助。寻找专业的人员（例如，医生、心理

咨询师、心理工作相关人员）将能够提供

进一步的建议。 
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