
在新冠病毒（COVID-19）疫情期间用游戏来帮助孩子们

COVID-19疫情的影响改变了我们的生活方式，可能造成额外的压力，影响我们自身、
家庭以及孩子们的身心健康。

扩大社交距离虽然有助于保护我们的身体安全，但它可能给我们带来压力影响心理健
康。所以，务必要想办法为自己和孩子们提供支持。管理我们自己的压力、保持作息
规律、作出调整并与我们的孩子沟通交流都可以有所帮助。腾出时间来玩和交流有益
于每个人的心理健康。这是一个休息的机会，让我们可以专注于一些有趣和有益的事
情。一起做游戏可以加强亲子关系，培养孩子的适应力，为他们一生的心理健康奠定
基础。

游戏对孩子们的发展至关重要。游戏可以帮助他们放松，表达忧虑，并找到应对的方
法。它能激发创造力，培养解决问题的技巧、自信和成就感。由于正在实施扩大社交
距离的规定，所以抽出时间在家和孩子做游戏就变得尤为重要。以下5个技巧可以助您
在COVID-19疫情期间用游戏来支持孩子的心理健康。

让游戏成为您日常生活的一部分1

日常规律是孩子们安稳及安全感的重要来源。虽然您
家庭现在的情况可能有所不同，但一定要安排固定
时间和孩子一起做游戏。其实并不需要花大量的时
间——即使是每周3至4次5分钟的全心投入也会对孩
子的健康产生很大的积极影响。

跟您的孩子说清楚什么时候是游戏时间，让他们知道
在这些固定的时间段里，您的注意力会全部集中在他
们身上。如果您要同时兼顾在家工作和照顾孩子的责
任，则可能需要发挥创造力。

甚至可以在用餐时间安排一些有趣的活动、创造性的
游戏或棋盘游戏。您如果在家工作，可以根据自己的
情况安排明确的游戏时间；这样做特别有用，因为可
以让孩子知道，在指定的游戏时间内，他们会获得您
的全心投入。

可以为自己设定一些规矩，避免在游戏时被手机或其
他设备分心。有些家长觉得，把手机调成静音或关
掉，并将其放在另一个房间里，有助于减少不断查看
或回复通知的诱惑。

创造安全的空间2

孩子们需要一个能让他们感到有创造力、放松以及参
与他们喜欢的事情的地方。这个地方可以是家里的一
个房间、后院或户外的大自然。虽然社交距离的限制
仍在实施，但海滩、溪流和国家公园都是让孩子们自
由、创造性地玩耍的好地方。
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跟随孩子的脚步3

“孩子主导游戏” 意味着您要放手让孩子选择如何
让您加入到他们的游戏之中。他们是领导者、主导者
和决策者。让孩子带领您可以给他们一种获得肯定的
感觉，让他们感受到自己的力量和能力，也代表了您
对他们的信任。这也让您有机会进一步了解您的孩
子——他们喜欢做什么、关心什么以及他们如何处理
自己的问题。

根据孩子的年龄和发展阶段，孩子主导游戏形式会各
有不同。如果您的孩子是婴儿，您可以准备一些不同
的玩具，让他们自己决定要拿哪些，看哪些以及玩多
长时间。小学年龄的孩子喜欢父母真正参与到他们的
游戏中来——请加入到孩子们的“过家家”游戏，或
帮助他们一起组装或创造一些东西。而青少年可能更
喜欢您只是对他们的活动表现出兴趣、问问题并一起
谈论和他们有关的话题。不管孩子的年龄多大，关键
是要跟随他们的脚步，让他们告诉您他们希望您如何
参与其中。

一起分享故事4

故事让孩子们可以安全地透过一个他们能够认同的虚
构角色，理解发生在他们身上的事情。故事有清晰的
开头、中间和结尾部分，可以帮助孩子们谈论用其他
方式难以理解的情绪和感受。讲述和复述故事有助于
孩子们为自己的经历找到解决方案。

阅读、写作和分享故事是与您的孩子联结并了解他们
情况的一种简单方法。您的孩子可能会发现，编造自
己的故事有助于化解其对新冠病毒的忧虑。如果故事
变得令人沮丧，或者孩子似乎被某个特定的部分卡住
了，您可以提供支持，想办法帮他们把故事推向一个
积极的结局。您可能会发现在这些时候询问孩子们自
己的强项和解决问题的能力是很有帮助的。在您的孩
子克服某些困难时，您可以问他们是如何做到的，以
及他们如何使用同样的技能和韧性来克服他们自己故
事中的问题。

对自己好一点5

在不确定的时期感到紧张、担心或焦虑是正常的。请记
住，您现在处于前所未有的状况——您自己可能难以理
解目前的处境，并努力维持某种正常的感觉，也想帮助
您的孩子对现状有所认识。

在刚开始的时候觉得孩子主导游戏的这种方式有些挑战
性很正常。由于父母们已经习惯了掌控一切，所以把权
力转移给孩子可能感觉有些奇怪。孩子的兴趣或游戏风
格也可能与您自己的想法和经验不同；而且您可能会觉
得自己希望介入并引导孩子以一种对您来说更“自然”
的方式玩耍。如果您觉得这很难，请咨询您的家庭医生
（GP）或其他医护工作者，谈谈您可以使用的策略，
让孩子主导游戏对您来说更容易些。

Emerging 
minds. 
com.au

国家儿童心理健康工作中心（National Workforce Centre for Child Mental Health 
(NWC)） 由澳大利亚政府卫生部根据国家青少年儿童心理健康支持项目（National 
Support for Child and Youth Mental Health Program）提供资助。

今天就造访我们的网络中心吧！

September, 2020  |  Simplified Chinese


