
2019冠状病毒肆虐，我们替自己和亲人感到担忧。 孩子们心里也有所恐惧：爸爸妈妈会不会染病？ 我
会不会把病毒传给家人？ 万一家人死了，那该怎么办？

这些都是孩子们向“叮铃朋友”倾诉的担忧。 “叮铃朋友”是新加坡儿童会为小学生提供的热线和网上
聊天服务。

有些孩子因为被隔离而联络上叮铃朋友，诉说他们心中的难过和郁闷。 另一些孩童则感到孤独，因为
他们无法跟朋友一起玩。

孩童的世界在一瞬间缩小了。 学校关闭，孩子必须居家学习。 大部分的体育设施，甚至游乐场，也封
闭了。 孩子们不能像以前那样自由自在地外出。

我们在此分享孩子的感受，希望父母和看护者能与孩子展开更深入的对话，帮助孩子度过这场风暴。

•	 当孩子们表达恐惧和忧虑…
•	 当孩子们因为环境迅速变化而感到不安…
•	 当孩子们感到悲伤或愤怒…
•	 当孩子们感到孤独和郁闷…

你的孩子在这段期间经历了什么？ 他们有什么感受？
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当孩子们表达恐惧和忧虑…
•	 认同孩子的担忧。 你也可让孩子知道你有同感，你也会害怕，也有脆弱的时刻。 然而，我们仍然可

以坚强和勇敢地一起对抗疫情。

•	 倾听孩子的心声。 对于新闻每天报道的感染病例，或居家学习的挑战，孩童可能感到担忧。 你可
跟孩子谈谈他所听到，以及令他感到担忧的事。 孩子们或许担心家人受病毒感染而去世，他们也
可能担心学校关闭、学习受到影响而无法考取好成绩。 

•	 跟孩子开诚布公地进行讨论，并纠正任何误解。我
们要给孩子带来希望，并安抚他们，但孩子仍可能
担心染病和死亡。 对医护人员的子女而言，这个
恐惧感尤其真实。 尽管要跟孩子讨论这些课题并
不容易，但这些谈话是必要的。

•	 帮助孩子恢复一些掌控权。 例如，我们能避免和
他人近距离接触，以防染病。 我们也能用孩子熟
悉的例子，如出水痘，来跟他们解释传染病的传
播。尽量将他们的恐慌转化成有效的应对方式。
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当孩子们因为环境迅速变化而感到不安…

当孩子们感到悲伤或愤怒…

•	 帮助孩子适应变化。 孩童的适应能力强，有
些孩子可能出乎你的意料，能灵活地应对生
活中的变化。 无论他们的适应程度如何，你
都可赞赏孩子所付出的努力。 你也能问他
们，居家学习碰到了什么困难？

•	 认同孩子的感受，引导他们寻求应对的方法。 例如，如果生日派对被
取消，孩子可打电话给朋友或上网与他们见面。 我们可以提醒孩子要
知足和感恩，因为这意味着他们身边有朋友，还有手机、电脑和网际网
络供他们使用。

•	 观察孩子的行为。 注意他们对于事件的不满，或流露出指责的迹象，
特别是针对某个群体的人。 避免让孩子产生歧视他人的态度。

•	 鼓励孩子放下怨气。  让他们意识到目前的冠状病毒影响了世界各地
的人们。 我们必须接受这一点，并且尽量过日常生活。

•	 给予支持并提供建议，帮助孩子克服困难。 如果他们已经有解决方法，支持并鼓励他们。

•	 重新调整生活，和孩子共创家庭活动。 尽可能保留固定的用餐、冲凉、午觉时间，让孩子的生活保
持稳定。 你也可请孩子共同建立新的规律，让孩子们选择怎么把家里的环境变得既有趣，又适合
学习。

•	 引导孩子活在当下。 教导孩子花点时间表达对亲人的爱和感恩。 和孩子进行有意义的项目，例如
制作卡片或打电话问候他们所担心的人。
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当孩子们感到孤独和郁闷…
•	 跟亲友保持联系。 这段时间，大家都呆在家里，

父母在家工作，哥哥姐姐也没有外出。 这是个
促进家庭关系的良机，大家一起用餐、聊天、玩
游戏或看电视节目。 孩子们仍然可以通过电话
和视频与亲友交谈。

•	 表达对孩子的关心。 有些孩童的父母是基本服务工作者，工作性质可影响孩子与父母的相处时
间。 这些家长可通过简单的方式，例如写短信，鼓励孩子积极生活 。

 
•	 灵活处理孩子的需求。 如果孩子现在想做一些事，但又不能马上实现，你可以教他把这个愿望写

在纸条上，放进盒子里。 生活恢复正常时，就可以开始实现这些当时办不到的事情。

•	 参于有意义的项目。 家长和照顾者可以在 www.sgunited.gov.sg 找有关互助的活动资料。
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看护着也需要照顾自己
大家目前都处于高度焦虑的状态。 身为家长，你可能必须做出艰难的决策。 例如怎么将正确的防
疫方式融入生活的每一天，同时保持正常心态。 你也会面对压力或经历喘不过气的时候。  因此，
注意自己的需求是最关键的，你也必须不断地补充自己的情感银行。
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接纳和宽恕彼此。 我们一旦能接受现在是个困难和不明确的时侯，对未来没有十足的答案，这样
就不会因为这种烦恼而感到痛苦或自责。 当我们的情感舒畅了，心也宽了，就更容易腾出情感空
间来安抚孩子们不安的情绪。

限制你的信息来源，只选几个可信赖的新闻媒体。 大家都在热烈讨论冠状病毒的演变，对于那些
倾向焦虑的人来说，这可能是一种压力。 白天设定阅读新闻的时间，并避免在睡前浏览新闻页面，
以免扰乱睡眠。

寻求支持。 你感觉压力和忧虑上升了吗？不要小看或忽略这些感受。 寻找可以提供帮助和支持你
的人，例如打电话或用视频跟亲友联系，或向辅导员倾诉内心的忧虑。 别忘了周围还有关心你的
朋友。

给自己充电。 大家都在应对生活中的突发变化。 你可以抽出时间来调适心情。 趁孩子睡觉时去休
息、思考或者做一些自己喜欢的事情。


