
简短的问题以识别风险家庭
目前的情况给许多家庭都带来较大压
力。您觉您目前在家庭教育方面，压
力有多大？
0 – 毫无压力 
10 – 难以承受的压力 

高风险– 5分或以上

居家隔离期间，很多家庭会发生争
吵，或者是觉得孩子好像在故意惹家
长生气。您家里有发生这些情况吗？

0 – 从来没有 
10 – 一直发生 

高风险– 5分或以上

注意 – 您最了解您服务的家庭。如果
您觉得他们风险较高，请相信自己的
经验和直觉。您就是专家。 

高风险–遵循您的专
业判断

适用于所有家庭:  您是否愿意在疫情期间获取免费的家庭教育
贴士短信？ 
[如果愿意] 请把他们的号码输进短信系统中，以获取家庭教育 
贴士 [五月底可用] 
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识别风险家庭，提供家庭教育支持

感谢您与这些家
庭保持联系，您
的帮助对他们来
说意义重大。每
当您打电话时，
请先询问谈话时
间是否合适。

后续步骤：为您的每通电话提供循证建议



第一通电话
新贴士: 
暂停一下

当您感到压力大或是跟孩子生气时，暂停一下，以平复情绪。如果您觉得想要大喊或是
打人，那么请先远离孩子，缓慢地做五次深呼吸：吸气……呼气……【有些人还喜欢在
深呼吸的时候在脑海中唱一首歌】亿万家长都觉得这很有帮助。您今天也试一试吧，看
看是否对您也有效！

第二通电话
询问上一个贴
士的使用情况

您有没有试着暂停一下，做五个深呼吸？有效果吗？

[如果有] 您太棒了！您应该为自己感到骄傲！ 
[如果没有] 是不是有困难？我们能不能试着一起解决这个困难？ 
[ 提示：帮助他们自己思考解决方案，分享其他家庭的解决方案，将其
分解为小步骤，表扬他们的任何尝试，鼓励他们不要放弃。]

新贴士:
一对一时间

如果您能够和孩子建立牢固的关系，他们会表现得更好。您能不能每天花20分钟，把注
意力全部集中在孩子身上？如果能让他们决定该一起做些什么，那就更好了。如果您抽
不出时间，你们还可以一起做家务，比如打扫卫生、做饭，你们可以边唱歌边做家务！
这些一对一时间能让孩子感受到被爱，知道自己很重要。

[这里还可以问：您有没有非常安静的孩子？有时候，我们会稍微忽视安静内向的孩子。
您可以用一对一时间来给予他们支持，他们也可能会比较喜欢用画画或者游戏来沟通。]

第三通电话
询问上一个贴
士的使用情况

您有试着每天花20分钟和孩子度过一对一时间吗？

[如果有] 太棒了！您在这么艰难的时期里都做得这么好！那么，您有试着在生气或不安的
时候暂停或休息一下吗？
[如果没有] 是不是有困难？我们能不能试着一起解决这个困难？ 
[提示：帮助他们自己思考解决方案，分享其他家庭的解决方案，将其分解为小步骤，表
扬他们的任何尝试，鼓励他们不要放弃。] 

新贴士: 
点赞

当孩子表现不好时，我们通常立刻就能注意到；但是在孩子表现好时，我们却忘了关注，
这是因为我们会立马想到：“噢，我现在可以洗衣服了！”但是如果我们能注意到孩子的良
好表现，并且及时表扬他们，那么孩子将会希望从您那儿获得更多的表扬和注意，因此表
现得更好。您这周能试着每天表扬孩子一次吗？
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个案工作者们，你们都值得被赞美！
谢谢你们即使是在这么艰难的时刻，也不断为有
需要的家庭提供支持。你们就是英雄。 



第四通电话
询问上一个贴
士的使用情况

您有没有试着表扬孩子？

[如果有] 您太棒了！
[如果没有] 是不是有困难？我们能不能试着一起解决这个困难？ 
[提示：帮助他们自己思考解决方案，分享其他家庭的解决方案，将其分解为小步骤，表
扬他们的任何尝试，鼓励他们不要放弃。] 

新贴士: 
照顾好自己

您目前感觉怎么样？照顾好您自己也同等重要。
当孩子入睡时，您有什么可以为自己做的并能使自己更快乐的事情吗？这星期，您能不
能试着给自己留一些健康的休息时间？
[提示：和别人聊天或倾诉，唱歌，品茶。] 

第五通电话
询问上一个贴
士的使用情况

您这周让自己休息一下了吗？您做什么了？

[如果是] 太棒了，这是您应得的。那么您表扬孩子了吗？ 
[如果没有] 是不是有困难？我们能不能试着一起解决这个困难？ 
[提示：帮助他们自己思考解决方案，分享其他家庭的解决方案，将其分解为小步骤，表
扬他们的任何尝试，鼓励他们不要放弃。] 

新贴士：
请说“请这样做”，
而不是“别那样”

清晰地告诉孩子您想让他们做什么，而不是告诉他们您不想让他们做什么（我们总是这
样！）。试着说，“请把东西收起来”，而不是“别弄得乱七八糟”。

第六通电话
询问上一个贴
士的使用情况

您有没有试着告诉孩子您想让他们做的事情，而不是强调您不想让他们做的事情？

[如果有] 太好了！您具体是怎么做的，能举个例子吗？
那您有试着在生气或是不安的时候做几个深呼吸平复情绪吗？
[如果没有] 是不是有困难？我们能不能试着一起解决这个困难？ 
[提示：帮助他们自己思考解决方案，分享其他家庭的解决方案，将其分解为小步骤，表
扬他们的任何尝试，鼓励他们不要放弃。]
 

新贴士: 
预防愤怒情绪

孩子们有时会让我们非常生气，但是通常愤怒的情绪还跟我们处境有关。许多家长在疲
惫、孤单或是饥饿的时候会更容易发脾气。有没有什么容易让您无法保持冷静的事情？
我们能不能一起找个解决方案？

[提示：感到孤单的时候去找人说话，休息一下。] 
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个案工作者们，谢谢你们的奉献，并承诺持
续支持这些家庭。我们万分感激。



第七通电话
询问上一个贴
士的使用情况

您找出容易让您生气的事情了吗？有什么能缓解愤怒情绪呢？

[如果有] 太棒了！您有休息一下，缓解压力吗？ 
[如果没有] 是不是有困难？我们能不能试着一起解决这个困难？ 
[提示：帮助他们自己思考解决方案，分享其他家庭的解决方案，将其分解为小步骤，表
扬他们的任何尝试，鼓励他们不要放弃。] 

新贴士: 
让洗手
变得更有趣

有没有一首适合在洗手的时候唱的歌？如果您家有幼儿，可以是好玩的儿歌；如果您家
有青少年，那可以试着改编他们最喜欢的歌的歌词。您还可以加上动作，这样可以更有
趣！

第八通电话
询问上一个贴
士的使用情况

您试了洗手歌吗？

[如果试了] 太棒了！那关注并表扬孩子呢？您有机会多表扬孩子吗？ 

[如果没试] 是不是有困难？我们能不能试着一起解决这个困难？ 
[提示：帮助他们自己思考解决方案，分享其他家庭的解决方案，将其分解为小步骤，表
扬他们的任何尝试，鼓励他们不要放弃。] 

新贴士:
在保持冷静的
前提下执
行“后果”

当孩子有不良行为时，冷静地执行一些“ 后果” ，例如暂时没收玩具，这比呵斥或是体
罚更有效。试一试这些步骤：1. 在执行“ 后果" 之前，给孩子一个听从引导的机会；2. 
选择一个实际的、易执行的” 后果“ ；3. 执行“ 后果” 之后，给孩子一个机会好好表现，
并且表扬他们。 

第九通电话
询问上一个贴
士的使用情况

您有没有试着使用“ 后果“ ？怎么样？

[如果有] 您太棒了！那您有没有在生气的时候做几个深呼吸呢？ 

[如果没有] 是不是有困难？我们能不能试着一起解决这个困难？ 
[提示：帮助他们自己思考解决方案，分享其他家庭的解决方案，将其分解为小步骤，表
扬他们的任何尝试，鼓励他们不要放弃。]
 

总结 我们已经谈论了一些其他家长觉得有帮助的家庭教育方式，包括：照顾好您自己，稍作
休息，每天都和孩子共度一些时光，表扬孩子，说出您想看到的行为，以及在保持冷静
的前提下执行一些“ 后果” 。其中有哪个是您想再谈一谈的吗？

每次您说一些积极正能量的话，或是阻止自己呵斥或体罚孩子，您都在促进孩子大脑的
健康发育。您应该好好表扬自己！
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个案工作者们，谢谢你们和这些家庭保持联系。请记
得也照顾好你们自己。你们太棒了！




