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在新冠肺炎病毒(COVID-19) 
疫情期間如何照顧孩子 



前言 
 疫情期間讓您有機會花更多時間與孩子相處， 並
進一步發展和他們的關係，但許多家長/照顧者同
時將經歷與孩子衝突的情緒、生活的優先性、以及
實際生活的挑戰。 

 雖然與家人合作的良好程度，將有助於決定下一代
的健康福祉，以及在未來他們對這段時間的記憶，
家庭的和諧有助於減少孩子的焦慮，同時確保孩子
的安全，但建立和維持良好的家庭關係是需要花時
間努力的。 

 故請花點時間閱讀裏頭的資訊，但請不要試圖一次
執行所有建議。 



您能做些什麼來幫助自己? 
 請接受未來這段時間，還是存在不確定性。 

 請妥善運用您所擁有的技巧和資源，並持續保持希望
且正向的。  

 請認知到，在經歷這些艱困時，您並不孤單。這是一
個全球性的情況，數百萬人共同經歷著您現在的感受。  

 請盡可能照顧好自己，然後當條件允許時，請一定要
多休息。 

 如果您現在和其他成人一起照顧孩子，請試著以一天
為單位，分配好育兒責任，讓所有成人都能輪流休息
或工作。  

 請嘗試建立和維持日常習慣，例如固定的睡覺時間。  



您能做些什麼來幫助自己? 

 請盡量讓自己與一起的家人，都可以有事忙著，例
如：日常家務、工作和活動。 

 請維持任何一種會為您帶來慰藉的靈性、宗教或文
化活動。  

 請避免任何負向的因應行為，例如：過量飲食、線
上遊戲或飲酒。長期來看，上述的行為將可能增加
您的壓力，讓您的處境變得更糟糕。  

 請記住，照顧好自己會讓您更強壯，更有能力去關
照那些您需要照顧的人。 

 



您能怎樣幫助您的孩子 
 提供溫暖與支持 

以擁抱或牽手等方式與您的孩子親近，並告訴他們您
對他們的愛。這是一種再保證與撫慰的方式，有助於
維持親子間的正向關係。經常告訴孩子們您有多在乎
他們。時常關照孩子的需求，表達您對他們的愛，可
以讓孩子感到安心，並有助於他們建立更多自信。 



您能怎樣幫助您的孩子 

 讚美 

改變人的行為最有效的方法之一就是給予讚美。以溫
暖和讚賞的態度注意到孩子好的行為，有助於建立成
人和孩童良好的關係。給予讚美亦可以幫助孩子們學
習您所期待的行為。當孩子們知道自己會受到注意和
稱讚時，將會增加他們行動的動力。 

孩子們通常喜歡被他們所在乎的人稱讚。當您稱讚孩
子的行為時，會讓他們更有可能再次做同樣的事情。 



您能怎樣幫助您的孩子 

 讚美 

讚美時需明確地讓孩子知道他們被稱讚的事情，他們
才能了解您想要他們做什麼。例如:「非常感謝您為
我整理 這些東西，您是一個樂於助人的孩子。」孩
子因此就可以確切知道您滿意之處，以及您期待他可
以持續樂於助人的行為。  

孩子可以經由很明確的讚美，清楚學習到您希望他們
未來做更多類似的事情。例如: 「我很高興看到您獨
自完成回家作業」、「我很高興見到您和姐姐玩得這
麼開心」。 



您能怎樣幫助您的孩子 

 讚美 
清楚的指示可以幫助孩子確切了解您希望他們做的事
情。如果使用正面而非負面否定性的語言，讓孩子知
道他們應該做的事情，他們更有可能仔細聆聽，並按
照您要求的去做。舉例來說，「不要放在那裡」是否
定的用語， 聽起來好像很不耐煩。「請把杯子放在
桌子上」是肯定的，若他們依照要求去做，您可以立
即讚美孩子「謝謝您將杯子放在桌子上」來。 

讓稱讚孩子成為一種習慣，可能需要時間調適。特 
別是對讚美都不習慣的家長和孩子，尤其在剛開 始
時會感到奇怪。但從日常生活中的小事情開始實踐，
會是很好的練習。 

 



您能怎樣幫助您的孩子 
 讚美 
 對孩子要有耐心，不要因為孩子行為的改變而急著批評他
們，例如：他經常黏著您，或經常尋求您的安慰或注意。
這些行為可能都是孩子們覺得無聊、太閒，或者他們正在
經歷著壓力和生活改變而產生的反應。當孩子做到您的要
求時，耐心陪伴並稱讚他們，會讓他們更感到安心和安全。  

 鼓勵孩子幫助您和其他人，並在他們這樣做時表揚並感謝
他們。當他們知道自己能夠幫助他人，他們感受到被需要，
覺得自己很重要，孩子們會更有更信心應對生命的變動。 

 清楚地跟孩子說話，不帶怒氣地給予明確的指示，是非常
重要的。透過經常性的練習，以鎮靜、清晰和正向的方式，
與孩子交談，孩子們會在有必要遵守指示的情況下，更願
意提高注意力。 



您能怎樣幫助您的孩子 
 花時間在一起相處與聊天 
 在任何時間裡，只需幾分鐘的時間注意您的孩子，就可以
讓孩子們更有自信和更不焦慮。 

 您可能會忙於在家中遠距工作，或同時照顧好幾個孩子，
但也許您可以花一點點時間，陪他們玩耍或聊聊天，這將
可以改變您和孩子們的感受。 

 有時候，當孩子想說些什麼的時候，如果沒人在聽，他們
可能會就此放棄，不願嘗試進一步的交流。讓孩子知道有
人會傾聽他們的聲音很重要，請試著抽出時間來傾聽和理
解，讓您的孩子知道您想要也願意聽他們說話，對他們來
說非常重要。  

 不要向孩子承諾您做不到的事情或事物。要讓孩子們知道
您是有誠信的，他們就可以相信您說的話。 

 如果您需要與他人聊聊，請尋找另一個成年人分享您的感
受，您因此可以為孩子而堅強。 



您能怎樣幫助您的孩子 

 鼓勵良好的行為 
有時孩子表現出不當的行為，只是因為他們不理解 
家長/照顧者希望他們做什麼。當孩子確切理解您對
他的期望後，越能夠協助他們學會承擔更大的責任。 

您會希望您的孩子做到各式各樣的事情，比方說講話
有禮貌、幫忙做家務、完成學校的課業，並能夠溫 
柔的對待他人等，以上這些通常被稱為家庭規則。您
可以對孩子要學習的事情上，有一致的要求，當孩子
做到您的要求時，給予孩子必要的讚美。 

身教對孩子的學習來說，很重要。孩子們在日常生活
中會透過觀察周圍的大人來學習，因此您的以身作則，
會對孩子們產生重大的影響。  



您能怎樣幫助您的孩子 

 鼓勵良好的行為 
家庭規則有助於確保孩子的安全和良好的行為。制定
簡易的清單，可以幫助孩子記住這些家庭規則。以 
正向的文字傳達規則，能夠確保孩子知道您的期望，
例如：「有禮貌地說話」、「每天早上完成您的學校
作業」、「要溫和」或「保持家中整潔」。  

若您制定了一個新規則，要求孩子遵守，他們十分努
力學習遵守規則，就可以考慮給予孩子一個小小的 
特權，這樣的特權特別有鼓勵效果。特權應該是不需
要花錢的事物。這些小特權可能是，某天能比平時晚
睡、獲得額外的遊戲時間、與您共同閱讀、或者要求
您在某一天幫他們承擔家務事。切記！與孩子共度時
光，是孩子最有價值的特權。 

 



您能怎樣幫助您的孩子 
 鼓勵遊戲 
 遊戲能有效的幫助孩子放鬆。這也成為一個克服過去與當
前壓力的方式，並為未來做好準備的機會。鼓勵孩子在這
段時間與您、兄弟姊妹或其他人一起遊戲，有助於維持他
們部分的常態生活。  

 您可以透過花點時間與年幼的孩子玩遊戲來幫助他們成長，
除了花幾分鐘一起玩，對大孩子來說，和他們聊聊天，也
能幫助建立您們之間的關係。 

 當您與孩子玩在一塊時，請試著觀察他們在做什麼並表現
出您的興趣，而不是告訴他們該做什麼。如果換成您的孩
子來告訴您做什麼，他們會很開心的！請讓他們教您如何
在他們的遊戲中提供幫助，並告訴孩子們您喜歡他們遊戲
的哪些部分。例如：您可以說「我喜歡你現在畫的畫，告
訴我你在畫什麼？」 



爭執與挑釁 
 在經歷危機和變動時，家長/照顧者常會注意到的改變
是孩子在家中的爭執與挑釁逐漸增加。尤其是因新冠
肺炎病毒（COVID-19）的封鎖令，孩子被期望能夠長
時間待在家中，便會常見到這些爭執和衝突，這是孩
子們在經歷變化過程中，感到焦慮的正常反應。  

 防止家庭內爭執與挑釁的最佳方式是，清楚地設定被
允許與不被允許的規則。寫下這些規則，並與孩子們
討論，是展現何謂規則的最佳方式。清楚說出您想讓
孩子做什麼，是非常重要的。例如：與其告訴孩子們，
「不能打架」，不如說「管好自己的手跟腳」；或者
用「小聲說話」代替「不要大喊」。明確宣告正向規
則的存在，稱讚孩子遵守規則的行為，可以幫助孩子
學習您對他們行為表現的期望。 



爭執與挑釁 
 當您的孩子們打架時，首要任務是確保他們的安全。
請堅定地要求他們立即停止，並清楚的告訴他們應該
以什麼方式取代衝突。  

 父母/照顧者公平處理孩子間的衝突是非常重要的。對
於年紀大一點的孩子來說，事發後找個親子雙方都可
以冷靜下來的時間，討論打架的事情會很有幫助。 

 了解孩子們打架的原因，有助於父母/照顧者提供孩子
們適當的建議。 

 在您的孩子冷靜後，向他們解釋您的信念及重視的價
值，將有助於加深他們對建立適當行為與反應方式的
理解。 



在家辦公且同時照顧孩子 
 保持工作與生活之間的平衡非常重要，如此可以同時
滿足工作及孩子們的需求。請接受這個事實：如果沒
有其他家長/照顧者的支持與您一同協助照顧孩子，您
幾乎不可能複製原有習慣的工作條件，或者平常所能
提供的產能。 

 從安排您每天的行程開始，建立一個常規，在工作中
規劃可滿足孩子及其需求的時間。 

 即便您的孩子年紀很小，也請試著向他們解釋，儘管
他們是您優先關照的對象，但您仍然有很多負責的工
作要維持，家庭外還有其他人也須依賴您。告訴他們，
您會感謝他們的理解並希望這對每個人來說都是可行
的。 

 通知您的工作聯繫人您在家工作並盡可能接受這樣的
安排，也盡量安排對孩子友善的會議。 



照顧青少年 
 年紀大一點的孩子或青少年想要一些時間遠離您是正
常且健康的，但也會導致這段時間對他們和您來說尤
其困難。如果環境安全且被允許的話，鼓勵他們每天
可以進行短程、獨自的散步。否則，就請與您的孩子
談談他們如何從家庭活動 和任務中抽離，試圖達成令
他們滿意的協議。 

 瞭解他們可能會透過手機和社群媒體接收許多當前有
關新冠肺炎病毒（COVID-19）的新聞和資訊，他們可
能對自己的健康和未來感到焦慮。對於某些青少年來
說，學校關閉剛開始可能是一件有趣的事情，但隨著
時間的流逝，年齡較大的孩 子可能會變得焦慮且不安，
並為他們如何應對重返學校而感到壓力重重。 



照顧青少年 
 年齡較大的孩子可能會特別想念自己的朋友和獨立自
主，允許並鼓勵他們打電話給朋友以保持聯繫。在就
寢前將手機放 離床邊可以確保他們獲得所需的充足睡
眠。 

 為避免家長/照顧者和年紀較大的孩子之間發生衝突，
請試著讓孩子管理和負責自己的學習或日常生活，並
找尋機會讚美他們因應的方式。  

 青少年尤其需要一個刺激的環境來促進他們的學習和
發展。在這段時間裡，盡您所能地教導他們如何在家
庭或生活空間中安全的承擔更多責任，包括教他們如
何準備食物和操作電器設備、為家庭準備餐點及使用
工具進行房屋或花園維護的工作。  



照顧青少年 

 這段期間，所有人都會遇上一些好日子和一些壞日
子，您的青少年孩子可能會推翻您原先設定的界限，
如果發生這種情況，請試圖冷靜且理性地做出反應，
由於您或許已經備感壓力，因此可能會更難以實行；
如果您感到生氣或挫折，請先到一邊冷靜下來，待
冷靜後再回來與您的孩子對話，這將有助於保持彼
此尊重和穩健的關係。  

 如果可能的話，頻繁但短時間與您的青少年孩子相
處－這可能會比時間長但次數少的相處更有益。也
許您可以嘗試在每日的行程中安排一些時段，與您
的青少年孩子坐下來聊一聊，以便檢視他們的感受。 

 



現狀是臨時的，而我們終將度過這個難關。 

 

希望這些資訊可以幫助您照顧您
自己與您所照顧的孩子！ 


