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加州医务总监的详尽指南：

在 COVID-19 期间为照顾者和孩子缓解压力



(Chinese – Simplified) 

与孩子一起进行压力管理 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

许多人现在都感到压力很大。即使成年人也很难认识到，自己的烦躁、难以集中注意力、失眠或食欲改

变实际上可能表明，我们的身体正在感受到压力的影响。对于孩子而言，无论年龄大小，他们的大脑和

身体都比成年人更容易受到压力的有害影响，而且大多数情况下，他们都无法识别或说出压力。孩子的

压力表现与成人的压力表现有所不同。这本消除压力详尽指南能帮助您了解需要注意的事情以及可以采

取哪些措施来保护家人的健康。

由于 COVID-19 而发生的一些变化，例如，令人担忧的频繁新闻报道、学校关闭、看不到朋友和亲人，

都可能破坏孩子的生活，甚至让他们感到恐惧。他们可能担心自己或亲人（如祖父母）的健康。或者，

他们可能会因错过生日聚会、音乐演奏会、体育赛事或计划的旅行或露营等特殊事件而感到沮丧。在这

段时间内，孩子体内的压力荷尔蒙可能比健康荷尔蒙要多（对于患有严重逆境的孩子而言，压力荷尔蒙

则更少）。长时间暴露于高度压力下可能会导致孩子的身体和/或心理健康问题，例如，哮喘、发育不

良、抑郁或行为问题。好消息是，每天可以在家中做一些简单的事情，以帮助调节孩子的压力反应系统，

并缓解压力的负面影响，使他们保持健康，走在正确的发育轨道上。

请记住，对于健康的孩子来说，最重要的因素就是有一个健康的照顾者。孩子天生就会听到照顾者的情

感信号，所以会对我们的情绪波动做出反应，尤其是现在我们都一起待在家中时。因此，在您努力寻求

新的常态时，也许是申请公共福利或在照顾孩子和家人的同时在家工作，一定要为自己遵循消除压力的

策略。切记：只有先自助，然后才能帮助孩子。细读加州医务总监的详尽指南：在 COVID-19 期间缓

解压力，以获取有关在这段时间进行自我护理的提示。

只有营造安全、稳定和有益的关系和环境，让孩子在情绪上和身体上感到安全，才能保护孩子的大脑和

身体免受压力的有害影响。要想帮助孩子更健康，必须先管理好自己的压力反应，并帮助孩子也做好同

样的事情。健康的营养、规律的锻炼、安宁的睡眠、练习正念、建立社会支持以及获得心理保健都能帮

助减少压力荷尔蒙并预防健康问题。

要做到这些并不容易，而且很容易让人感到不知所措。请记住，即使您与自己的支持网络分开了，他们

仍然可以提供帮助。因此，请与您的学校、朋友、家人、信仰社区和邻居取得联系，看看他们家中现在

做的什么有效，并分享您家中做的什么有效。与自己信任的人交谈是减轻压力和保持联系的一种好方法，

即使不面谈也是如此。

从基本的日常琐事开始，然后逐步进行构建一个适合自己和家人的计划。要善待自己。所有人都在努力

适应一个新的形势，而这种过渡将需要一些时间。

要留意孩子感受的压力

许多人现在都感到压力很大。成年人也许能识别压力并说：“哇，我很紧张。”但是，无论年龄大小，

孩子不一定能识别压力，用语言表达，而且，表现的方式也可能与成年人不同。

在充满挑战的时间，身体可能会产生比平常更多的压力荷尔蒙， 不同的人表现的方式可能会有所不同。

婴儿的睡眠和进食方式可能有所不同。幼儿和学龄前儿童已经实现的发育里程碑（例如，睡一整夜或尿

床）可能会倒退。

https://covid19.ca.gov/img/wp/osg-general-stress-relief-playbook_chinese_simplified.pdf
https://covid19.ca.gov/img/wp/california-surgeon-general_stress-busting-playbook_draft-v2clean_ada.pdf
https://covid19.ca.gov/img/wp/california-surgeon-general_stress-busting-playbook_draft-v2clean_ada.pdf


(Chinese – Simplified) 

学龄儿童压力表现的最常见方式之一是行为改变。他们可能会更易怒，大喜若狂，表示无聊，或难以控

制自己的冲动，要注意或重视，否则可能会出现新的行为。青少年可能会变得更加孤单。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

但是，许多孩子可能根本没有表现出任何行为症状。对于某些孩子来说，压力荷尔蒙升高可能会表现为

头痛、肚子痛、难以入睡或健康问题恶化（如哮喘、湿疹或更频繁的感染）。青少年可能会有更多的冒

险行为，例如，使用烟草和大麻（包括吸电子烟）、酒精或其他物质之类的物质，以及对性接触的兴趣

增加。女孩的经期或持续时间也可能会发生变化。

一定要记住，这些变化并非“只是他们的想象”。压力增加会导致大脑和身体的生物学变化，从而影响

孩子的健康、行为和发育。好消息是，每天可以在家中做一些简单的事情，以帮助调节孩子的压力反应

系统，并缓解压力的负面影响，使他们保持健康，走在正确的发育轨道上。

如果孩子患有哮喘、糖尿病或其他健康状况，在有压力的时间务必要更要密切地监控。许多慢性病会因

压力而恶化，因此，制定一套遵循以下六种消除压力策略的日常安排有助于对抗压力荷尔蒙增加的影响。

消除孩子的压力 

第 1 步：谈论正在发生的事情

- 无论年龄大小，不确定性都会造成焦虑。作为父母和照顾者，一定要使用适合年龄的语言与孩子

谈论紧急情况，并以镇定和敏感的方式进行讨论，以帮助他们应对。

- 开始对话可能是最困难的部分。使之更容易的一个技巧就是先询问他们对冠状病毒的了解以及是

否有任何疑问或恐惧。

- 请花一些时间来纠正任何错误信息，并分享适合年龄的诚实事实。

- 在关注这些细节时，重点是要注重能够控制的事情，以帮助自己保持健康并帮助其他人保持健康：

正确洗手，遮住咳嗽和打喷嚏，对表面进行消毒，在必须外出和与其他人在一起时戴口罩。

- 帮助他们明白，为什么他们现在不能亲自去看自己的朋友、祖父母、老师或其他亲人，那是因为

在我们抗斗冠状病毒时，留在家中可以帮助每个人保持健康。

- 要让他们知道，即使这是一种痛苦（或者特别是因为这是一种痛苦），通过让他们有一种目标感

来给他们赋能，而他们的行为正在保护可能生病的最弱势群体。表示您为您的孩子能成为解决方

案的一员而感到自豪。

第 2 步：让孩子与他们的关系网络保持联系

- 社会支持是孩子成长和减轻压力负面影响的重要组成部分。一定要寻找各种方法，让孩子与朋友、

堂兄弟姐妹、老师、祖父母、教练、姨妈、叔叔等保持联系。

- 视频聊天玩耍约会，写信发送，来回发送愚蠢的图片，视频消息等任何可行的方法都行，但是，

帮助孩子与他们的社交网络保持联系对他们和对您一样重要。

第 3 步：为您和您的家人建立日常安排

- 在不确定的时期，坚持正常的日常安排尤为重要，因为可预测性和结构化有助于孩子进行自我调

节。

- 与孩子们分享日程安排，因为这有助于减少焦虑、无聊的恐惧并能减少一整天中的挑战性行为。

对于年纪较大的孩子和青少年，也可以与他们一起制定日程安排，这样能让他们有控制感和自决

权。

- 日程安排应包括固定的起床时间和就寝时间、定期进餐（包括零食）、安静的课业时间和读书时

间，以及定期的运动和锻炼。
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o 在制定计划时，一定要包含六个消除压力策略的要素，以帮助调节压力响应系统。这六个

策略是： 

   

   

   

  

 

   

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

▪ 支持性关系 – 与社区保持联系

▪ 锻炼 – 每天 60 分钟（不必一次全部做完）

▪ 健康的睡眠 – 保持良好的睡眠卫生习惯，包括每天在同一时间就寝和起床。

▪ 营养

▪ 心理和行为健康支持

▪ 正念 – 如冥想或祈祷

- 保持日常卫生 – 淋浴、刷牙、穿干净的衣服 – 对健康和福祉也很重要。

- 务必要记住，尤其是在家工作时，玩耍是孩子“工作”的重要组成部分。不应期望孩子每天 8 小

时都在学习。锻炼、创造和玩耍的机会在一天中对行为、学习和发育至关重要。

- 如果能外出，那就外出，让每个人的身体都动来。这有助于每个人的身体健康和心理健康，但要

记住，要与他人保持至少 6 英尺的距离。

- 本详尽指南中含有一个“儿童自我照顾模板”，可助您开始构建自己的计划。

第 4 步：坚持自己的日常安排

- 开始按照计划好的日常安排去做。至于对您和您的家人什么有效、什么无效和什么可行，要保持

开放的态度。做笔记或记下适合自己的日记可能会有所帮助。

- 定期与孩子（和您自己！）一起检查进行的情况如何。

- 并非每天的每一刻都要有安排，可以花点时间来反思一下自己的计划及其对您的家庭是否有效。

如果需要更改计划，那就更改。让计划不断变化，以确保对您确实有效。如果无效，可以随时更

改，但要保留那六个消除压力策略的要素。

六个消除孩子压力的策略 

只有营造安全、稳定和有益的关系和环境，让孩子在情绪上和身体上感到安全，才能保护孩子的大脑和身体免受

压力的有害影响。要想帮助孩子更健康，必须先管理好自己的压力反应，并帮助孩子也做好同样的事情。健康的

营养、规律的锻炼、安宁的睡眠、练习正念、建立社会支持以及获得心理保健都能帮助减少压力荷尔蒙并预防健

康问题。
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消除应力

策略

饮食

平衡

正念

锻炼

优质

睡眠

体育

活动

支持性

关系

正念

锻炼

1. 支持性关系：

a. 加倍巩固家庭中的支持性关系，并通过电话、视频聊天、老式的写信或适合年龄的社交媒

体帮助孩子与家人和亲朋好友保持联系。关闭媒体和设备，以便获得优质时间，可以在家

中做艺术品、跳舞、烹饪或阅读。通过电话或视频聊天与导师、朋友和家人保持联系，包

括学校和社区或宗教组织。

2. 每天锻炼：

a. 每天进行 60 分钟的体育锻炼。不必一次全部做完。在卧室内跳舞，到处乱跳 35 次，呼

啦圈比赛 20 分钟，拍摄一个 TikTok 影片并与他人分享，在街道上竞走两次，跑步，睡前

瑜伽，10 次俯卧撑，做一些交互绳跳绳，各种可做之事还有很多。归根到底就是让自己

和孩子的身体动起来并提高心率，以助消除压力。

3. 健康睡眠：

a. 获得充足的优质睡眠。现在可能特别困难，但每天都要做些能有助于在同一时间就寝和起

床的事情。

b. 每天睡前给孩子或与孩子一起读书。

c. 营造一个凉爽、安静且无干扰的平静睡眠场所。

d. 在睡前至少半小时关掉电子设备。

e. 限制含有咖啡因的食品和饮料，如苏打水和巧克力。

4. 营养：

a. 这与减肥无关，而是关于确保获得适当的营养来缓解压力。保持正常的进餐时间，包括孩

子的零食。尽量减少精制碳水化合物、高脂、高糖食品，并减少酒精摄入量。

b. 一般经验法则是包括每天吃 5-9 份水果和蔬菜，以及富含 omega-3-脂肪酸的食物（如鱼、

坚果和纤维）。
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a. 为自己和/或孩子做好精神保健。

b. 尽量少看让自己和孩子感到不安的新闻或其他媒体内容。

c. 如果孩子目前正在看心理健康专家，要求这些治疗会面通过视频或电话会议继续进行，以

进行心理治疗、精神病护理或药物滥用治疗。有新的法律可以支持医护人员进行电话和视

频就诊。

d. 也可通过视频或电话进行自己的心理健康就诊。

e. 一家人可就情感和心理健康进行公开对话

f. 如果没有自己常看的心理健康专业人士，这里有一些有用的资源 [插入链接]  

g. 如果感觉自己或孩子处于危机中，可以在这里获得帮助。 

6. 正念、冥想、祈祷：

a. 每天两次练习 20 分钟的正念，如冥想、瑜伽或祈祷。您可以在手机或网上下载许多易于

使用的应用程序。。许多都有针对所有年龄段孩子的专业计划。

b. 正念可以帮助增强大脑通道，从而主动缓解压力反应，有助于更轻松地调节身体。

c. 在一天中抽出一些时间来，与孩子一起注意并谈论身体和情感上的感受。

d. 谈论、写出或画出每天都应感激的五件或更多的事情。

https://covid19.ca.gov/resources-for-emotional-support-and-well-being/
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要缓解压力，建立一个让孩子发泄精力的发泄口会很有帮助。锻炼、艺术品、玩耍和创造力之类的发泄

口对此很有帮助。消除压力的日常安排是帮助所有人回到正轨的解决方案。此外，关键是要处理现在不

一样的情况，询问孩子的感觉，并了解他们生活中在发生什么。

一些其他提醒：

- 在一起的优质时间 – 一家人在一起时间的增加可能是一个机会，可以待在一起的时间更多了。

因此，要尽可能寻找巩固家庭凝聚力的积极方法。

- 玩耍 – 找到各种方法来玩耍和大笑对身心健康至关重要。关掉新闻，看一部傻乐的电影，打电

话给朋友，谈论你笑得最多的时候，想想自己能装扮什么，假装地板是熔岩。请记住，孩子“工

作”的一部分就是玩耍。这是孩子发育所需要的一项任务。现在是严峻的时期，但还是能傻乐。

这对每个人都有好处。

- 调整期望 – 现在这种情况是暂时的，而且，在这段时间内，每天可能不会像自己所希望的那样

富有成效。那没问题。照顾者正在平衡家庭责任，确保孩子正在进行远程学习和工作压力等。所

有这些事情都可能令人难以置信地紧张。不要跟自己说，自己所做得不“正确”或做得不够。尽

己所能，努力按照自己制定的计划去做，最大程度地减轻自己和孩子的压力。

- 寻求帮助或找点时间 – 在家中畅谈需要帮助的时候。是否有特殊的密码词还是只是提醒自己。

如果需要一点时间，就交流一下并花点时间。如果感到很难，那很正常，因为很不幸现在就会这

样。这里有可以来电寻求支持的服务和电话号码。

儿童自我照顾模板

在这段时间里，孩子身体产生的压力荷尔蒙可能多于或少于健康水平。这可能导致孩子的身体和/或心

理健康问题，例如，哮喘、发育不良、抑郁或行为问题。只有营造安全、稳定和有益的关系和环境，让

孩子在情绪上和身体上感到安全，才能保护孩子的大脑和身体免受压力的有害影响。要想帮助孩子更健

康，必须先管理好自己的压力反应，并帮助孩子也做好同样的事情。健康的营养、规律的锻炼、安宁的

睡眠、练习正念、建立社会支持以及获得心理支持都能帮助减少压力荷尔蒙并预防健康问题。

您一家可以制定一些目标来支持孩子的健康。【勾选您选择的目标或在每个类别中写下对您和您的家人
都有效的其他目标！】

❏ 支持性关系。我们设定的目标是......

❏ 即使在沮丧或生气时，我们也要使用相互尊重的沟通

❏ 与家人一起度过更多优质时光，例如：

❏ 一起有规律的家庭用餐

❏ 有固定的“无电子设备”时间让我们一起聊天和/或一起玩

❏ 每天一起聊天、阅读和/或唱歌

❏ 为我和我的孩子腾出时间与朋友和家人打电话或视频聊天，以维护自己和家人的健康支持系

统

https://covid19.ca.gov/resources-for-emotional-support-and-well-being/
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定期与社区成员联系以建立社会支持

❏ 如果关系或环境在身体或情感上感到不安全，请寻求帮助

❏ 全国家庭暴力热线是 800-799-SAFE (7233) 或在这里实时聊天

❏ 全国性侵犯热线是 800-656-HOPE (4673) 或在这里实时聊天

❏ 要找危机短信热线，请发短信 HOME 至 741-741

❏ 助儿全国儿童虐待热线：可致电 1-800-4-A-CHILD

❏ 制定自己的目标: ______________________________________

❏ 锻炼。我们设定的目标是......

❏ 将屏幕时间限制为每天少于一小时

❏ 每天至少步行 20 分钟

❏ 

 

 

 

  

 

  

  

  

    

   

  

  

 

  

找一种喜欢的锻炼方法，并与家人一起做。示例包括长距离散步、跳舞、运动（投球、接球

等）、呼啦圈、跳绳、跑步、开合跳、俯卧撑、仰卧起坐、瑜伽或尊巴舞。

❏ 让孩子参与体育锻炼（例如，运动、跳舞或其他形式的有规律锻炼），但要同时保持身体/社

交距离

❏ 制定自己的目标：______________________________________

❏ 营养。我们设定的目标是......

❏ 每天吃健康的早餐（包括蛋白质、全谷物和/或水果）

❏ 喝水，不喝果汁或苏打水

❏ 每天至少吃 5 种蔬菜和/或水果

❏ 选择全麦面包和糙米，而不是白面包或米饭

❏ 限制高糖和/或高脂食品

❏ 制定自己的目标：______________________________________

❏ 睡觉。我们设定的目标是......

❏    

  

  

  

  

  

 

  

  

  

  

  

睡前 30 分钟关闭屏幕

❏ 帮助孩子每天晚上在同一时间上床睡觉

❏ 每天睡前给孩子读书（或者，如果年纪大些，让孩子给我读书）

❏ 营造一个安静的睡眠场所

❏ 如果担心让孩子晚上睡不着觉，使用正念或其他减轻压力的工具

❏ 制定自己的目标：______________________________________

❏ 正念。我们设定的目标是......

❏ 在一天内花些时间来注意自己身体和情感上的感受

❏ 谈论或写出一份有五个或五个以上每天都感激事项的列表

❏ 在压力情况下练习注意呼吸或其他镇定技巧

❏ 建立进行祷告、冥想和/或瑜伽的日常安排

https://www.thehotline.org/what-is-live-chat/
https://www.rainn.org/


(Chinese – Simplified) 
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下载一个正念应用程序，并每天做正念活动

❏ 制定自己的目标：______________________________________

❏ 心理健康。我们设定的目标是......

❏ 与家人进行一次有关情绪和心理健康的对话

❏ 了解有关心理健康治疗选择的更多信息（例如，咨询、治疗、精神科服务等）

❏ 找一个当地的心理健康专业人员 

   

  

     

     

     

  

 

 

 

 

❏ 与心理健康专业人员安排一次约诊或定期约诊

❏ 如果我感觉自己或孩子处于危机中，我会获得帮助

❏ 全国预防自杀生命线是 800-273-TALK (8255) 或在这里实时聊天

❏ 要找危机短信热线，请发短信 HOME 至 741-741

❏ SAMHSA 灾难求助热线 800-985-5990 获取情感咨询

❏ 制定自己的目标：______________________________________

请记住，对于健康的孩子来说，最重要的因素就是有一个健康的照顾者。可以为自己设定一些其他目

标，以帮助一家人更加健康。

❏ 自我照顾。我制定了一个目标...... 

  

  

  

   

   

   

   

  

 

  

    

    

  

❏ 当我感到压力过大、生气或不知所措时，要制定一个计划

❏ 与我的伴侣、朋友或家人一起规划，以获得我需要的支持

❏ 如果感到情感或身体上不安全，我会寻求帮助

❏ 与我的心理或行为健康提供者进行定期视频或电话约诊

❏ 识别我的长处，并进一步了解如何建立适应力

❏ 如果我需要帮助来满足基本需求（如食物和住所），我会致电 211

❏ 全国家长帮助专线：致电 1-855-427-2736

❏ 制定自己的目标：______________________________________

有关更多信息，请访问：

有关与 COVID-19 相关的资源，https://covid19.ca.gov/

First 5 California 网站：http://www.first5california.com/

美国儿科学会网站：https://www.healthychildren.org/

https://suicidepreventionlifeline.org/
https://covid19.ca.gov/
http://www.first5california.com/
https://www.healthychildren.org/

