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https://covid19.ca.gov/resources-for-emotional-support-and-well-being/
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https://covid19.ca.gov/resources-for-emotional-support-and-well-being/
https://www.thehotline.org/what-is-live-chat/
https://www.rainn.org/
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https://suicidepreventionlifeline.org/
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	第1步：談論發生了什麼
	-無論年齡多大，不確定性都會造成焦慮。作為父母和照顧者，重要的是要用適合年齡的語言與孩子討論緊急情況，並以冷靜而敏感的方式進行討論，以幫助他們應對。
	-開始對話可能是最困難的部分。使其變得較為容易的一個技巧是先詢問他們對冠狀病毒的了解以及是否有任何疑問或恐懼。
	-花一些時間糾正任何錯誤信息，並分享適合年齡的誠實事實。
	-通過關注可控制的事物來跟進這些細節，以幫助我們保持健康並幫助其他人保持健康-適當的洗手，掩蓋咳嗽和打噴嚏，消毒表面，當我們出於必要原因外出和周圍有人時保持身體距離並戴口罩。
	-幫助他們了解為什麼他們現在不能親見自己的朋友、祖父母、老師或其他親人-因為在我們與冠狀病毒戰鬥期間，留在家裡有助於保持大家的健康。
	-您可以讓他們知道，即使這是一種麻煩（或者特別是因為這是一種麻煩），他們的行動是在保護最脆弱的可能生病的人，從而賦予他們使命感。表達您為您的孩子成為解決方案的一部分而感到自豪。
	第4步：保持您的常規
	-定期與您的孩子（和您自己！）一起檢查情況，看看情況如何。
	消除孩子壓力六個策略

	一些額外的考慮
	兒童自助範本



