
不管多难，也要照顾好自己。 
这可能是最难但也是最重要的事情，因为如果您不照顾好自己，就无法照顾自己的孩子或亲人。
考虑一下您自己的自我保健 - 睡眠、留给自己的时间 - 并计划优先对待这些需求。您的心态也很
重要。不强迫自己达到 COVID 之前的标准，而是允许自己犯一些错误，这是您自我保健的重要部
分。家人和医护人员根据他们所知道的尽其所能，而我们正在经历的许多事情都是未知和陌生
的。“这是一种新型的病毒，我们也处于一个新的时期”，Project TEACH 顾问 Gene Beresin 博
士说。如果您有伴侣或其他成年家庭成员，请与他们讨论如何可以彼此支持并优先考虑各自的需
求。与其他亲属交流，看看他们在这个时期是如何度过每一天的。联系 NY Project Hope，这是
一个情感支援热线。 

问您的孩子他们最近好吗。他们的感觉如何？ 
作为父母，您可能对孩子的心理健康有自己的担忧。但是不要忘了去问他们正在困扰他们的事
情。他们的答案可能与您期望的不同。他们想念他们的朋友吗？他们害怕在学习上落后吗？他们
觉得自己没有隐私吗？他们是否对在远程学习中上视频感到焦虑？获得越多有关您孩子的思维、
感受和愿望的信息越好。让您的孩子说说他们正在经历的事情也可以帮助他们减轻焦虑感。当您
倾听您的孩子并从他们的观点出发时，您可以更好地支持他们。 

在家里的谈话中使用正面信息。 
您在谈话中所说的话可能会对孩子的情绪健康产生很大影响，尤其现在许多家庭成员每天都在一
起，有时在一个很小的空间内。您的孩子可能会听见您如何与他人说话和互动。当在您孩子可能
会听到的情况下，注意您在对话中说的内容，即使您以为他们不在附近。Project TEACH 顾问
Gene Beresin 博士说：从正面地谈论新闻事件到分享有关如何处理人际关系的个人经历，这些都
可以帮助促进孩子的健康。” 

在 COVID-19 期间
支持您家人的情绪健康 

在疫情期间，家人可以怎么做来支持家中儿童和青少年长期的、积极的情绪和心理健康？在
这个变化不定的时期，我们知道一些有关支持儿童心理健康的信息。以下是一些对您和您的
家人可能有帮助的建议。 

https://www.bostonglobe.com/2020/09/18/lifestyle/theres-been-lot-talk-about-protecting-our-kids-parents-you-need-support-too/
https://nyprojecthope.org/
https://www.understood.org/en/school-learning/for-educators/partnering-with-families/live-video-lessons-5-ways-kids-struggle-and-how-to-help
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2019/06/Anxiety.pdf
https://www.fatherly.com/love-money/things-boys-need-to-hear-from-their-father-at-home/
https://www.fatherly.com/love-money/things-girls-need-to-hear-their-father-say-at-home/
https://www.fatherly.com/love-money/things-girls-need-to-hear-their-father-say-at-home/
https://www.fatherly.com/love-money/things-girls-need-to-hear-their-father-say-at-home/
https://www.youtube.com/watch?v=w_K9C5DhKHk&ab_channel=NYSOMH
https://www.youtube.com/watch?v=w_K9C5DhKHk&ab_channel=NYSOMH


要按儿童年龄组详细了解心理健康问题，请造访 Project TEACH 父母和家人网页： 
h�p://bitly.com/PTEACH-Family  

特别感谢 Project TEACH 父母顾问小组帮助撰写这份材料。 

以合作态度对待学习。 
不管在COVID 期间您的孩子是以哪种方式上学–远程、面对面、两者混合或者反复变化，今年都
是艰难的一年。继续尽可能及时了解您所在学区的最新情况。此外，Project TEACH 顾问 Ellen 
Braaten 博士建议，继续以“我们一起来面对”的态度来应对任何上学的挑战。当涉及到您的孩
子时，尤其他们是青少年，请尽量记住缺失社交和面对面学习对他们产生的影响。 

监控您的孩子在发育方面的差距。 
“大脑的伟大之处在于它的可塑性。我们有能力重新获得那些我们存在差距的经验。这是父
母、老师、导师、教练和年长的兄弟姐妹需要知道和需要进行监控的事情。”Project TEACH 顾问
Gene Beresin 博士说。尽管孩子们可能比我们意识到的更坚韧，但对于他们在远程学习中社交和
学习进展的损失，也确实存在担忧。对于那些在疫情之前就面临上学挑战的孩子更是如此。您最
了解您的孩子。观察他们在学习、社交和人际关系方面的差距。 让其他成年人也一起这样做。 

对任何心理健康担忧采取行动。 
作为父母，您最了解您的孩子。如果您对他们的心理、情绪或行为健康有所担忧，请记住您并不
孤单。 

 • 请造访 Project TEACH 父母和家人网页。如果您对孩子的总体心理和情感健康有所担
忧，或者对焦虑、抑郁、ADHD 或双相情感障碍有特别的担忧，Project TEACH 父母和
家人网页有视频和宣传单，以帮助您识别和处理这些问题。 

 • 联系 NY Project Hope。这是一条情感支持热线，提供应对 COVID-19 的方法和如何照
顾自己的技巧。

 • 知道如何识别心理健康问题的迹象。父母和家庭成员在帮助促进儿童心理健康方面扮演
的一个关键角色，就是意识到任何有关心理健康问题的迹象。这些 Project TEACH 宣
传单分享了如何观察您家中的学龄前儿童，小学生，青少年或年轻的成年人的明显的 
变化。

 • 了解国家预防自短信杀求生热线：1-800-273-8255 (全年全天任何时间)。您还可以联系
危机短信热线：发送“Got5”至 741741（全年全天任何时间）。

 • 了解您的儿科医生是第1道支持线。如果您发现自己的孩子或青少年的日常行为发生了变
化，而您对此感到担忧请联系您的儿科医生或初级保健医生。他们是开始讨论您的担忧
和思考下一步需要什么的好地方。

 • 了解可以为您提供支援的团体。正如您的孩子并不是独自面对这个问题，您也不是。寻
找一个您所在地区的支援团体，与其他有类似情况孩子的父母/看护人建立联系。也有针
对患有某些特定疾病的儿童和成人的支援团体。 

http://bitly.com/PTEACH-Family 
https://projectteachny.org/covid-19-special-topics-schooling-in-the-time-of-covid/
https://www.youtube.com/watch?v=8GM4KFRtJmY&ab_channel=NYSOMH
https://www.youtube.com/watch?v=8GM4KFRtJmY&ab_channel=NYSOMH
https://projectteachny.org/covid-19-special-topics-schooling-in-the-time-of-covid-part-two/
https://projectteachny.org/covid-19-special-topics-schooling-in-the-time-of-covid-part-three/
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2020/11/PT-Anxiety-WhatToDo-11-9-20.pdf
https://projectteachny.org/covid-19-special-topics-the-impact-of-covid-19-a-teenage-boy-with-depression/
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2020/11/PT-ADHD-WhatToDo-11-9-20.pdf
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2020/11/PT-Bipolar-WhatToDo-11-9-20.pdf
https://projectteachny.org/parent-and-family-page/
https://projectteachny.org/parent-and-family-page/
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2019/11/2019_04_15-Mental-Wellness-in-Children.pdf
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2019/11/2019_04_15-Mental-Wellness-School-Age.pdf
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2019/11/2019_04_15-Mental-Wellness-Teens.pdf
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2019/11/2019_04_15-Mental-Wellness-Young-Adults.pdf
https://projectteachny.org/consultation/
https://www.nami.org/Support-Education/Support-Groups/NAMI-Family-Support-Group
https://www.mghclaycenter.org/where-to-turn/

