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如何确保孩子在疫情期间的心理健康 

在不断变化和充满挑战的当下，您可能会担心孩子的心理健康和身心福祉，特别是在疫情长期持续的情

况下。许多儿童和青少年都在努力适应过去许多个月里因 COVID-19 而发生的所有变化。 因此，您可

能会注意到孩子时不时地会显得担心、悲伤、孤独或不安。他们可能会因为日常活动一直被打乱而感到

困惑或愤怒，或者因为错过了期待已久的事情而感到失望。 许多学生担心他们耽误了学业，对即将到

来的本学年感到紧张。 在这个不确定的时期，所有这些感觉都应在预期之中。  

而且我们知道，一些学生和家长/看护人在疫情中经历了重大的困难和损失。 也许您的孩子比其他人承

受了更多，您想知道他们是否一切都好。 

随着疫情的发展，您如何帮助孩子保持良好的心理健康？ 您如何得知孩子是否遇到了心理健康问题，

需要更多的支持？ 我们为这些问题准备了以下答案。 

出现紧急情况时 

有时您可能需要其他人的帮助。 如果您或亲友遇到了精神健康或成瘾药物使用方面的紧急情况，请拨

打危机热线、叫救护车，或前往当地医院的急诊室。 面对突发状况，您务必需要获得即时帮助。 有许

多人可以为您提供帮助。 

注意：如果前往急诊室就诊，您应该准备好进行 COVID-19 的主动筛查，这是目前标准医护流程的一部

分。 您需要戴上口罩。这只是标准流程，同时也是支持医护人士的方法。 

如果您不确定是否属于紧急情况，或者只是需要叙述情况，可以考虑拨打 1-866-797-0000 联系

Telehealth Ontario，或者所在地区的求救热线或机动危机小组。 更多号码请参阅下方列表。  

 

以青少年为重点的心理健康资源中心 

我们与 Jack.org 和 Kids Help Phone 合作，创建了一个 COVID-19 青少年心理健康资源在线中心，旨

在帮助青少年照顾好自己和彼此。请分享给您周遭的年轻人。 

 

 

问题和解答 

 

在 COVID-19 大流行期间，我怎样才能让孩子保持良好的精神状态？ 

 

作为父母/看护者和家庭成员，我们能做的就是与孩子保持沟通，保持耐心，试着去理解对方。 

 

我们准备了以下建议。当然，您最了解您的孩子，所以请根据您家的实际情况考虑这些建议。 

 

https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#collapseOneIn-case-of-an-emergency-0
https://jack.org/Resources/COVID-19-Youth-Mental-Health-Resource-Hub?lang=en-ca
https://jack.org/Resources/COVID-19-Youth-Mental-Health-Resource-Hub?lang=en-ca
https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#collapseOneHow-can-I-keep-my-child-or-teen-mentally-well-during-the-COVID-19-pandemic-1
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年幼的孩子 
保持冷静。孩子们会模仿成人并学习如何应对压力。保持冷静，这有助于您的孩子保持冷静。 想
一想您是如何处理压力的（与朋友或长者交谈、散步、怀抱感恩等），这样您就能以最佳状态辅导

您的孩子。如果您感到不知所措或极度担心，在与孩子交谈之前，先暂停一下，喘口气。 
保持简单。疫情大流行，相关的防疫限制，以及种族主义、压迫和损失等案例，可能会让人感到

难以承受，内心复杂。有很多消息一下子涌向我们。您在安抚孩子时，可以把信息分解成更容易处

理的部分，并把重点放在对他们最重要的事情上。 例如您可以说，他们是安全的，取消活动是为

了帮助他们和社区中的其他人远离病毒，经常洗手和戴口罩等于是在帮助大家，等等。掌握一些能

帮助他们了解现况的话术用语，并平静地加以重复，会有帮助。 
倾听。让孩子说出他们的感受。认可他们的情绪，并帮他们对情绪加以辨识。您可以说：“是的，

我知道你感到担心”或“现在不能见奶奶，感到愤怒是正常的”。有些孩子可能不善于谈及他们的感

受，或者没有准确的词汇来识别并指称不同的感觉。如果您注意到了不同寻常的行为，可以说：

“我想知道你是否感到担心或悲伤？”以及“怎么帮你感觉更好？”   
保证信息与孩子年龄相称。尽可能实事求是地回答孩子关于疫情大流行和相关防疫限制的问题，

但要使回答与他们的年龄相适应。有关 COVID-19 事实信息来源的链接，请参阅下面的额外资源

部分。 查阅教育局发布的通讯，了解学校的防疫安全措施和流程。 
限制信息接触。避免在孩子身边听或看关于疫情的新闻报道。避免在孩子面前谈及自己的忧虑。

教导年长一点的孩子不要长时间使用社交媒体。 帮助他们批判性地思考，将迷思和事实分开来。 
灵活作息。孩子在家学习期间，许多家庭采用一个固定但放松的作息来安排起床和入睡，也许还

包括就餐和点心时间。您可能已经摸索出了一套节奏，了解什么样的作息有效，什么没有。 在本

学年，您可以借助这些经验来充分利用接下来的时间。  
要有耐心并理解对方。您可能会注意到孩子在面对疫情或其他压力时的行为变化。儿童对日常作

息和压力的反应是不同的。他们可能更容易沮丧，或者更情绪化，或者重拾他们在更小的时候喜欢

做的事情。尽量去理解您的孩子，因为他们在这段时间可能只是需要更多的安抚和平静。 

 

对于青少年来说，除了上述几个建议外，以下几点可能会有所帮助： 

- 保持耐心并尽量理解对方。回想一下，当您还是青少年的时候，社会关系是多么的重要（而且很可能仍然

是！）。青少年正面临着较少的社会接触和取消的活动，这可能令人不安。尽量保持耐心并理解彼此——尽量不

要无视他们的感受。相反，倾听、认可并表达同情。 

- 鼓励平衡。一些青少年可能会转向流媒体平台、社交媒体或游戏，以分散他们对疫情大流行的日常现实的注意

力。这是可以预期的，您自己可能也在寻找分散注意力的方法。 青少年也可能对课业表现感到担心，并可能花

额外的时间在电脑上学习在线或完成作业。然而，过多的屏幕时间会对心理健康产生负面影响。休息一下会有帮

助。尽量鼓励规律的睡眠习惯，良好的营养，并在可能的情况下去户外活动。您可以邀请孩子每天和您一起到户

外散步，鼓励他们玩棋盘游戏，或者一起烹饪。平衡屏幕时间和其他活动有助于健康。请参阅帮助孩子管理数字

技术以了解更多信息。 

https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#additional-resources
https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#additional-resources
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/info-sheet-helping-your-child-manage-digital-technology/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/info-sheet-helping-your-child-manage-digital-technology/
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- 谈话前先暂停。媒体充斥着有关 COVID-19 的新闻报道和讨论以及其他与种族主义和压迫有关的事件，令人不

安，过度暴露其中是非常可能的。您可以不在孩子面前讨论，为他们提供一个休息空间。 同时，创造机会反思

和处理他们周围发生的事件也很重要。例如，许多家庭都在反思加拿大寄宿学校外的儿童无名墓，以及与此相关

的创伤和悲思。当您的孩子提出他们所关心的问题时，您可以为他们创造空间来探讨想法和感受，并通过认可他

们的感受来提供支持。 

- 倾听并在可能时提供安抚。一些青少年可能会担心朋友和家人的健康，担心疫情在当地和全球的传播，或者担

心失去的课堂时间和他们完成学业的能力。如果他们向您表达担忧，请倾听他们的担忧，并尝试提供安慰。您可

以谈谈如何采取措施保证人们的健康，如何为家人准备防疫，以及生活将如何回到新常态。对于那些担心课业和

学业被耽误的青少年，让他们放心，教职人员能理解并体会他们的担忧。告诉他们会有更多的信息，你们会一起

面对。 

- 肯定孩子的感受。 与其迅速采取行动试图解决问题，不如留出时间倾听，让孩子充分表达他们的感受。倾听并

引导他们用准确的语言来表达感受。 例如，如果孩子说他们感到悲伤，并能说出困扰他们的事情，您可以回

应：“是的，这说得通，你现在当然会感到难过，因为不能像以前那样与朋友相处，也因为你感到被困在家里，

还因为你错过了很多期待的事情。”这能表明您真的理解，有助于你们作为一个团队共同向前迈进。 

 

 

哪些迹象表明我的孩子可能出现了心理健康问题？ 

有时，行为或情绪的变化是一个信号，表明孩子需要更多的心理健康支持。 

以下是一些需要注意的迹象：  

- 行为或情绪的变化似乎与当前的环境不相称（例如，愤怒的爆发、情绪低落、惊恐）。 

- 这些变化在一天中的大部分时间都有体现，每天如此。 

- 这些变化持续了一段时间（例如，超过一周）。 

- 这些变化似乎干扰了孩子的思想、情感或日常活动。例如，他们可能不做平时喜欢的活动，他们比平时哭

得更厉害，或者他们可能不像平时那样与您互动。 

- 您的孩子告诉您他们经常感到悲伤或焦虑。 

- 如果您的孩子表示出有伤害自己的想法或自杀行为，请立即向心理健康专家寻求帮助（见上文和下文的紧

急状况处理指南）。 

- 您可以浏览留意孩子的心理健康问题或 WITH CARE - 您如何知道是否应该关注孩子的心理健康和福祉 资

料页 

 

 

 

 

https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#collapseOneWhat-are-the-signs-my-child-or-teen-might-be-struggling-with-their-mental-health-1
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/noticing-mental-health-concerns-for-your-child/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/noticing-mental-health-concerns-for-your-child/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/tip-sheet-for-parents-and-caregivers-how-do-you-know-if-you-should-be-concerned-about-your-child-teens-mental-health-and-well-being/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/tip-sheet-for-parents-and-caregivers-how-do-you-know-if-you-should-be-concerned-about-your-child-teens-mental-health-and-well-being/
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我如何支持孩子的心理健康？ 

如果您关心孩子的心理健康，第一步是与您的孩子交谈。这里有一些提示，当您担心孩子可能正面对心理健

康问题时，如何与他们交谈。 

如果他们告诉您任何让您担心的事情（例如，自杀的念头、无法应付的焦虑、自我伤害的行为，如自残），

请安抚您的孩子，您很高兴他们告诉您这些事，您会帮助他们找到合适的专业人士进行交谈，您会在整个过

程中支持他们。 

安大略省儿童心理健康协会为您准备了与焦虑的孩子谈论 COVID-19的提示。 

 

 

 

 

我怎样才能为孩子的心理健康获得帮助？ 

如果您或孩子遇到了精神健康方面的紧急情况，请叫救护车或前往当地医院的急诊室。 

每个安大略省教育局都有一位心理健康负责人，他可以为您提供有关当地服务的信息。您可以在我们的网站

上查找心理健康负责人。这里有一些其他建议。 

- 儿童和青少年可以通过致电 Kids Help Phone 1-800-668-6868或发短信 CONNECT到 686868，与辅导

人员全天候交谈。 

- 浏览当地教育局的网站，了解这段时间内是否可以通过教育局获得心理健康服务。 

- 联系您的家庭医生，询问您可能获得的当地服务。 

- 安省儿童心理健康协会通过网络和电话向儿童和青年提供支持。不需要医生转诊，也不需要 OHIP卡。寻

找您所在社区的儿童心理健康中心。 

- The Hope for Wellness Help Line (1-855-242-3310) 热线向加拿大各地的所有原住民提供心理健康咨

询和危机干预。  

- Métis Nation of Ontario (MNO) 提供 24小时精神健康和成瘾危机热线，为安大略省的成人、青年和家庭

提供特定文化的精神健康和成瘾支持，有英语和法语两种语言，请致电：1-877-767-7572。 

- 印第安人寄宿学校决议健康支持计划（Indian Residential Schools Resolution Health Support 

Program）开设了一条全国印第安人寄宿学校危机热线（1-866-925-4419），为前印第安人寄宿学校学生提

供即时的情感支持。 全天候提供服务。 

- 非裔青年帮助热线（416-285-9944或免费的 1-833-294-8650）。 

- LGBT YouthLine (短信 647-694-4275) 热线通过电话、短信和聊天服务提供保密和非评判性的同侪支

持。 

- Trans Lifeline (877-330-6366)  

https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#collapseOneHow-do-I-support-my-child-with-their-mental-health-1
https://smho-smso.ca/parents-and-families/take-action/how-to-talk-with-your-child-when-you-feel-concerned-they-may-be-struggling-with-a-mental-health-problem/
https://cmho.org/talking-to-your-anxious-child-about-covid-19/
https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#collapseOneHow-can-I-access-help-for-my-child-or-teens-mental-health-1
https://smho-smso.ca/about-us/find-your-mental-health-leader/
https://smho-smso.ca/about-us/find-your-mental-health-leader/
https://cmho.org/findhelp/
https://cmho.org/findhelp/
https://www.hopeforwellness.ca/
http://www.metisnation.org/programs-and-services/healing-wellness/mental-health-and-addictions-services/
http://www.metisnation.org/programs-and-services/healing-wellness/mental-health-and-addictions-services/
https://blackyouth.ca/
https://blackyouth.ca/
https://www.youthline.ca/
https://translifeline.org/
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- 使用 Ontario 211 查询您所在地区的服务。  

- 试试 Kids’ Help Phone Resources Around Me（我身边的儿童帮助电话资源）。 

- 对原住民学生的额外心理健康支持 

 

https://211ontario.ca/
https://apps.kidshelpphone.ca/resourcesaroundme/welcome.html?_ga=2.6371446.599043182.1565812984-1640137749.1565812984
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/mental-health-support-for-indigenous-students/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/mental-health-support-for-indigenous-students/

