
COVID -19 家庭教育
公共服务公告 
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 1 COVID-19 家庭教育 
一对一时间

公共服务公告: 

居家隔离对所有家庭来说都很艰难，
但您可以做一些简单、低成本的事
情。请试着每天都和您家的小孩或是
青少年共同度过一对一时间。内容可
以由孩子们选择，例如讲故事，或者
谈论孩子关注的一个名人，也可以是
大家一起边唱歌边洗碗或打扫卫生。
一对一时间能让孩子感到被爱，知道
自己很重要。

每天短短的20分钟就能帮助孩子们更
好地度过这个艰难的时刻。请牢记这
三个步骤：听、看、笑！

今日贴士：

一对一时间是您
能给孩子的最好
的礼物。

请牢记三个步
骤：“ 听、看、
笑。”

其它语言

返回索引

点击获取循证基础

http://www.covid19parenting.com/
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs


 
 2 COVID-19 家庭教育 
保持正能量

公共服务公告：

当儿童和青少年被困在家里时，他
们会变得很沮丧，因而破坏规则，
但您可以帮忙缓解！

留意孩子的良好行为，并且及时表
扬他们！这能帮助孩子表现得更
好。

问一问您自己：我每天都会说一些
积极的话的吗？请记得对自己也予
以肯定。整个国家都为您感到骄
傲！

今日贴士：

保持正能量。

表扬的力量很强大。

问一问您自己：我每
天都会说一些积极的
话吗？

更加实际--更加清晰--
更加友善

其它语言

返回索引

点击获取循证基础

http://www.covid19parenting.com/
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs


 
 
 
3 COVID-19 家庭教育 

规律生活

公共服务公告：

学校关闭了，不能出家门，这对您和孩
子来说都是个挑战。建立规律的日常作
息能够帮助大家保持正能量。

制定一个日程，其中可以包括家务、学
校作业、玩耍和自由活动时间。孩子也
可以帮忙一起制定日程。

如果可以的话，每天都要锻炼身体，例
如在家里玩“123木头人”或是其它跑跳
类游戏。大家一起释放能量！

今日贴士：

跑跑跳跳，动起来。

 有序安排一天的工作 
和娱乐。

一张小小的日程表能让
一天过得更好。

其它语言

返回索引

点击获取循证基础

http://www.covid19parenting.com/
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs


 
 
 4 COVID-19 家庭教育 
不良行为

公共服务公告：

所有小孩都会有不良行为，他们无法自
己摆脱这些行为，导致自己难以好好表
现。您可以帮助他们减少不良行为。

当他们表现好时，一定要及时表扬他
们。这对所有人来说都十分重要，无论
是小宝宝还是青少年。

当孩子有不良行为时，先给他们一个警
告，让他们有好好表现的机会。如果孩
子依然不改正，就执行“ 后果” ，例如暂
时拿走玩具，或暂停游戏。之后，再给
孩子一个好好表现的机会，并且表扬他
们！记住三点：预防、保护、表扬。

今日贴士：

不良行为离良好行
为只有一步之遥。
请您帮助孩子展现
良好行为。

预防、保护、赞
扬。

孩子们会通过行为
表达自己的感受。

其它语言

返回索引

点击获取循证基础

http://www.covid19parenting.com/


5 COVID-19 家庭教育
保持冷静，管理压力

公共服务公告：

所有在家里照顾孩子的人，你们都值得被
表扬！我们知道照顾孩子的压力非常大，
所以请您每天为自己留出一些时间。如果
您感到孤独，就找人聊一聊；当孩子睡觉
时，请好好休息一下。

试一试这个简单的放松活动：坐下，闭上
眼睛，听自己吸气呼气的声音，留意自己
当前的感受。当您准备好时，重新睁开眼
睛。

照顾好您自己，您才能更好地照顾孩子。

今日贴士：

这是一个紧张的时
刻，只有照顾好自
己，您才能照顾好孩
子。

虽然在家中隔离，但
您不是一个人。

尝试快速放松一下。

对您自己好一些。

聆听孩子的声音。

其它语言

返回索引

点击获取循证基础

http://www.covid19parenting.com/


6 COVID-19 家庭教育 
谈论2019冠状病毒病

公共服务公告：

担心不知如何与孩子谈论关注病毒？保持
诚实就行。

允许他们问问题，并如实回答。如果您不
知道答案，那完全可以说您不知道，但大
家正在努力寻找答案。

向孩子解释，COVID-19和人们的长相或是
来自哪里都没有关系。我们可以为生病的
人提供支持。教孩子当小英雄，而不是霸
凌者。

今日贴士：

COVID-19 (2019新
冠病毒病）-- 热门
新词

知识就是力量 -- 开
诚布公地、诚实地
谈论这个问题

其它语言

返回索引

点击获取循证基础

http://www.covid19parenting.com/


 
 
 7 COVID-19 家庭教育 
寓教于乐 

公共服务公告：

和孩子们困在家里？他们可以在游戏中学
习。

试一试动作类游戏。大家一起跳舞，然后
突然说“ 停！” ，之后喊出一种动物的名
字，每个人都必须扮成这个动物。

一起编个故事，每人编一句话。

和青少年一起玩问答游戏。

今日贴士：

完游戏是件严肃的事情。

游戏是很重要的学习方
式。

游戏对所有年龄段来说都
很有意思。

即使在最狭小的空间里，
您也能找出时间和空间来
玩游戏。 

其它语言

返回索引

点击获取循证基础

http://www.covid19parenting.com/
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs


 
 8 CO VID-19 家庭教育

公共服务公告：

当我们在拥挤的家庭或社区中，无论是对
孩子还是对我们来说，居家隔离都变得非
常困难。

当孩子主动保持安全距离、勤洗手，并自
觉隔离时，告诉他们您为他们感到骄傲。

试着每天都锻炼身体--即使只是在家里蹦
蹦跳跳。锻炼能帮助我们保持健康，减少
压力。

当压力太大时，做五个深呼吸。坚持到现
在您真是太棒了！

今日贴士：

在拥挤的环境中居住
简直太困难了。

牢记隔离的规定，并
帮助孩子理解这些规
定。

让一切变得有趣。

锻炼对身体和心理都
有好处。

分担责任 -- 制定并严
格执行“ 值班表” 。

其它语言

返回索引

点击获取循证基础在拥挤的家和社区中
进行家庭教育

http://www.covid19parenting.com/
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs


 
 9 COVID-19 家庭教育 
当我们感到生气时 

公共服务公告：

隔离和担忧容易使我们对孩子发脾气，有
一些简单的方法可以帮我们缓解愤怒情
绪。

试着做五个深呼吸，让自己平静下来。

少喝酒，或是不要喝酒，尤其是孩子没睡
的时候。

科学研究表明，我们少呵斥或体罚孩子，
就能增强孩子的大脑发育。那样您将获得
双赢！

今日贴士：

COVID-19会让您感
到愤怒。

抽离几分钟，冷静
一下。

只要有让您生气的
事情，那么就会有
可以让您微笑的事
情。挑战自己，寻
找笑容！

一天天、一点点地
来

其它语言

返回索引

点击获取循证基础

http://www.covid19parenting.com/


 
 
 
  

10 COVID-19 家庭教育

公共服务公告：

每天和同样的人困在家里，这对每个人来
说都很困难。但是，我们的行为会对孩子
产生重大影响，也会影响家中成员的相
处。

试着多用积极的语言。告诉他人您希望他
们做什么，而不是不希望他们做什么。如
果他们做得好，记得赞扬他们。试着和家
里其他成年人分担责任，并让孩子参与一
些适合他们年龄段的任务。

请记住，这对每个人来说都是个艰难的时
刻，但是这些小步骤可以帮助我们更好地
度过居家时光。

今日贴士：

如果隔离是不可避
免的，那么就享受
这个过程。

如果每个人都能贡
献一个音符，那么
这个家庭将谱写出
美妙的篇章。

其它语言

返回索引

点击获取循证基础 家庭和谐

http://www.covid19parenting.com/


确保孩子上网安全
CO

 
VID-19家庭教育

公共服务公告：

少年儿童在网上花费的时间比以往更多
了。通过互联网与外界保持联系能够帮
助孩子继续正常生活，但是也带来了一
定的风险。

这些可能包括：成年人对孩子在线实施
性侵犯，有害的信息内容，或是泄露隐
私。

确保孩子上网安全的最佳方式，就是与
他们就互联网的使用方式和时间达成达
成协议。设置家长控制模式，留出足够
的“ 线下” 时间进行其他活动。最重要的
是，与孩子保持交流，开放的沟通将确
保他们的安全！

今日贴士：

了解好处，了解风险

孩子的上网安全掌握
在您手中--控制、检查
并形成良好的上网习
惯。

监督孩子上网，和他
们讨论安全的网络使
用方式。

其它语言

返回索引

点击获取循证基础

 
  11 

http://www.covid19parenting.com/


 
 12 家庭预算COVID-19 家庭教育

公共服务公告：

目前，许许多多的人都承受着财务压
力，为此您可以采取一些措施。

向政府和社区机构寻求帮助，留意最新
政策，多问一问其他人。

和孩子们一同制定家庭预算，决定每个
月把钱花在哪些项目上。这能帮助减少
压力，渡过难关。

今日贴士：

制定并严格执行家
庭预算 

零惊喜--计划生活
必需品和非必需品

当COVID-19（冠状
病毒病）不幸来
临，您肯定需要有
计划地使用有限的
资源。 

其它语言

返回索引

点击获取循证基础

http://www.covid19parenting.com/



