
加州公共衛生署署長的

壓力管理手冊
為看護者和兒童提供



與兒童一起進行壓力管理

如今許多人都會承受很大壓力。即使是成年人，也很難意識到我們感受到的易怒、注意力不集中、失眠或食慾變
化，都可能是身體受到壓力影響的跡象。對於兒童來說，無論年齡大小，他們的大腦和身體都比成年人更容易受
到壓力的負面影響，而且大多數情況下，他們無法分辨或者用語言表達出來。兒童的壓力表現可能不同於我們成
年人。此減壓手冊可以幫助您更好的了解您應該注意什麼，以及可以如何保護您家人的健康。

出現一些變化是因為我們所處的時代充滿挑戰，例如層出不窮的駭人新聞，或者學校、工作或校外活動的變化，
都會給兒童造成困擾，甚至完全是恐懼。他們可能會對新的日常活動有所擔憂，或者可能對在學校裡聽到的事感
到不安。在高壓之下，您子女的身體可能會產生超出健康量的壓力激素（曾經歷過重大逆境的兒童可能會產生更
少的壓力激素）。

長期處於高壓之下可能會給子女造成身體和/或心理健康問題，比如哮喘、發育不良、抑鬱，或行為問題。好消
息是，您可以每天在家裡做一些簡單的事情來幫助調解您子女的壓力應對系統，緩解壓力帶來的負面影響，幫助
他們保持健康，走上正確的發展軌道。

謹記這一點或許對您有所幫助：要養育出健康的子女，最重要的因素是有一位健康的看護者。孩子可以接收到看
護者的情緒信號，所以我們的子女能夠吸取到我們的能量。因此，您在照顧子女和家庭的同時，使用這些方法來
緩解您自己的壓力也同樣重要。請記得先幫助自己緩解壓力，這樣您才能在您子女需要的時候提供幫助。翻閱加
州公共衛生署署長的緩解壓力手冊，了解在感到壓力時如何照顧自己的小技巧。

安全、穩定和有助成長的關係和環境可以讓兒童在情感和身體上感到安心，保護兒童的大腦和身體免受壓力的不
良影響。

您可以透過自我管理以及幫助子女管理壓力反應來幫助子女改善健康狀況。
健康的營養、規律的鍛煉、充足的睡眠、練習正念、接觸自然、建立社會支持網絡以及獲得心理健康護理，均有
助於降低我們的壓力激素水平並預防健康問題。

目前這一切都不容易實現，而且您會很容易感到崩潰。請記住，您的網絡和社區也許能夠為您提供幫助。所以，
請聯絡學校、朋友、家人、宗教團體和鄰居，了解他們家管理壓力的有效方法，也分享您家庭的方法。與您信任
的人交談是減少您的壓力以及保持和他人聯絡的好方法。

從基本的日常生活開始，然後逐步地制定一個適合您和您家人的計劃。請善待自己。我們都在過去的幾年裡經歷
了很多，然而任何時候在全世界、全國和本地發生的事又會帶來新的挑戰和獨特壓力。

請留意您子女承受的壓力

無論年齡大小，有壓力的孩子可能意識不到自己的壓力，也表達不出來，而且孩子的壓力表現可能與成年人的壓
力表現不同。

在艱難時期，我們的身體可能會比平常產生更多壓力激素。這點因人而異。嬰兒在睡眠和飲食模式上可能有差
異。幼兒和學前兒童可能會在達到成長里程碑後退步，比如一覺睡到天亮或尿床。

學齡兒童中最常見的壓力表現之一是行為變化。他們可能會有些煩躁、情緒緊繃、感到無聊，或者難以控制自己
的衝動、難以集中注意力或專注，或者可能會出現從未有過的行為。青少年可能會變得更加孤僻。

然而，許多孩子可能完全不會出現行為症狀。對於一些孩子而言，壓力激素增多可能會表現為頭疼、肚子疼、睡
眠困難或者健康問題惡化，如哮喘、濕疹或更頻繁的感染。對於青少年而言，您可能看到更多冒險行為，如使用煙
草、大麻（包括電子煙）、酒精或其他物質，以及對性接觸的興趣增加。女孩可能會出現月經時間和週期的變化。

https://osg.ca.gov/wp-content/uploads/sites/266/2022/05/california-surgeon-general_stress-busting-playbook.pdf
https://osg.ca.gov/wp-content/uploads/sites/266/2022/05/california-surgeon-general_stress-busting-playbook.pdf


您需要清楚這些變化不「只是在他們腦海里」。

壓力增多會引起我們大腦和身體的生物學變化，而這會影響孩子的健康、行為和發展。如果您的子女患有哮喘、
糖尿病或者其他健康問題，在壓力大時更加密切地監測病況非常重要。許多慢性疾病都會在壓力的作用下惡化，
因此養成可以運用下方七種減壓策略的生活方式將有助於應對壓力激素增多的影響。

兒童減壓方法

第1步：談論發生的事

 -  無論年齡大小，不確定性都會帶來焦慮。作為父母和看護者，重要的是使用適合您子女年齡的語言、冷靜細
膩的方式跟他們交流緊急情況，以幫助他們處理。

 -  開啟對話可能是最難的一步。一個更容易開啟對話的技巧是，可以先問他們近期聽說的事，以及他們是否有
問題或憂慮。

	- 花一些時間來糾正任何錯誤資訊，並分享一些與他們年齡相符的事實。
 -  在跟進細節時專注於我們能夠控制的事上，以幫助我們和其他人保持健康。

第2步：讓您的子女與他們的圈子保持聯絡

 -   社會支持是孩子成長和減輕壓力負面影響的重要部分。尋找方法來讓您的子女與他們的朋友、表親、老師、
祖父母、教練、阿姨、叔伯等保持聯絡至關重要。

 -   安排聚會、寫信寄信、互相發送有趣的圖片、發送視頻訊息以及任何可行的方法，幫助子女與他們的圈子保
持聯絡對他們和對您一樣重要。

第3步：為您和您的家人設定日常安排

-  在充滿不確定性的時期裡，堅持常規的日常安排尤其重要，因為可預測且有序的生活有助於子女進行自
我調節。

-  與子女分享時間表，因為這有助於緩解焦慮、減少對無聊的恐懼，以及減少一天活動中的風險行為。對
於較為年長的青少年子女，和他們一起制定時間表是很好的選擇，這樣他們會感覺自己能夠控制事情和
做決定。

-  您的時間表應該包括固定的起床和睡覺時間、規律的用餐時間（包括零食時間）、安靜的學習和閱讀時
間，以及定期活動鍛煉的時間。

o  您在制定計劃時，請確保計劃包含了七種減壓策略的要素，以幫助調解壓力應對系統。七種減壓
策略是：
▪ 支持關係—與社區保持聯絡
▪ 鍛煉 — 每天60分鐘（不一定要一次完成）
▪  健康睡眠 — 養成健康的睡眠習慣，包括每天在相同的時間上床睡覺和起床。
▪ 營養
▪ 心理與行為健康支持
▪ 正念 — 練習冥想或祈禱
▪ 接觸自然

-  保持日常衛生 — 洗澡、刷牙、穿乾淨的衣服，這對健康和福祉也很重要。
-  重要的是要記住，玩耍是孩子的一個重要「工作」部分，尤其如果您是在家工作。我們不應該期望孩子每
天8小時都專注於學習任務。鍛煉、進行創作和玩耍的機會對於一天中的行為、學習和成長都至關重要。

-  如果你們可以外出，請帶動全家人外出活動。這對於每個人的身體和心理健康都有好處。
-  這本手冊中包含了一個「兒童自我照顧範本」，其能夠幫助您開始設計您自己的計劃。



第4步：堅持您的日常活動

-  執行您制定的日常活動。對您和您的家人有效的、無效的以及現實的日常活動保持開放的心態。將對您有效
的活動記入筆記或者寫入日記可能會有所幫助。

- 定期與您的子女（以及您自己）檢查計劃進行情況。
-  不是每一天的每一刻都需要安排，所以花點時間反思您的計劃，思考計劃對您家的作用。如果您需要對計劃
做出改變，請更改。不斷改善您的計劃，以確保其有效。如果計劃無效，您可以隨意更改，但是請確保將七
種減壓策略的要素保留下來。

七種兒童減壓策略

安全、穩定和有助成長的關係和環境可以讓兒童在情感和身體上感到安心，保護兒童的大腦和身體免受壓力的
不良影響。您可以透過自我管理以及幫助子女管理壓力反應來幫助子女改善健康狀況。健康的營養、規律的鍛
煉、充足的睡眠、練習正念、接觸自然、建立社會支持網絡以及獲得心理健康護理，均有助於減輕我們的壓力
並預防健康問題。

1. 支持關係：
•   加強家庭內部的支持關係，並幫助您的子女與家庭以外的朋友和親人保持聯絡。關閉媒體和裝
置，享受一起在家製作藝術品、跳舞、烹飪或閱讀等高質量的生活。透過電話或視訊聊天與導
師、朋友和家人保持聯絡，包括學校、社區或信仰組織。

2. 每天鍛煉：
•   每天進行30到60分鐘的體能活動。這些體能活動無需一次性完成。臥室舞會、35次開合跳、20分
鐘的呼啦圈比賽、拍攝TikTok、繞街區健走、跑步、睡前瑜伽、10個俯臥撑、雙荷蘭式跳繩等很
多活動都可以加入清單。重點是讓您和您子女的身體活動起來，提高心率，從而消除壓力。



3. 健康睡眠：
•   保證充足、優質的睡眠。這一點在目前來講可能尤其困難，但每天在同一時間睡覺和起床會有所
幫助。

•  養成睡前給孩子讀書或陪孩子一起讀書的習慣。
•  營造一個溫度適宜、安靜且不受干擾的睡眠環境
•  在睡前至少半小時關閉電子產品。
•  限制含咖啡因的食物和飲料，如蘇打水和巧克力。

4. 營養：
•   補充營養並非指減肥。而是為了確保您獲得適當的營養來幫助對抗壓力。保持規律的飲食習慣，
包括孩子的零食時間。盡量減少精製碳水化合物、高脂肪、高糖食物，並減少您的酒精攝入量。

•   根據經驗法則，每天5到9份水果和蔬菜，以及富含omega-3脂肪酸的食物，包括魚、堅果和纖維。

5. 心理與行為健康支持：
•  為您自己和/或您的子女進行心理健康護理。
•   盡量減少了解或接收讓您和您的子女都心煩意亂的新聞或其他媒體內容。
•   如果您的子女目前在看心理健康專家，可以考慮以視訊或打電話的方式進行會診（如果這種方式
比較舒適及方便）。現在已有新的法律可以支持您的提供者進行電話和視訊會診。

•   您也可以透過視訊或打電話的方式進行自己的心理健康會診。
•   以家庭形式就情緒和心理健康進行開放對話。
•   如果您沒有固定的心理健康專家，這裡有一些資源可以幫助您開始。
•  如果您認為您或您的子女處於危機中，請撥打988或造訪Calhope.org。

6. 正念、冥想、祈禱：
•   每天進行兩次20分鐘的正念練習，例如冥想、瑜伽或祈禱。有許多方便使用的應用程式可以下載
到您的手機中或者在網路上找到。其中許多應用程式都提供適合各個年齡段兒童的專業課程！

•   正念有助於加強主動緩沖壓力反應的大腦神經通路，幫助您更輕鬆地調節身體。
•   在一天中抽出時間與孩子討論現在的感受，包括身體和情感方面。

7. 接觸自然
•   花時間接觸自然及參與戶外活動可以讓我們身心暢快，並讓我們更加健康與長壽。在忙碌的生活
中，我們很難抽出時間到戶外親近大自然，尤其是在冬天、在城市裡，如果附近沒有綠地，以及
感覺綠地不安全的情況下。但即使只是呼吸幾分鐘的新鮮空氣也對身心十分有益！

•   與家人或朋友相約公園或遠足（選擇樹木而不是電視）——如果您有更多時間，也可以去野餐。
•   獨自或與家人一起到戶外散步，甚至可以在街區或公園附近散步。練習正念並使用五種感官來觀
察自然世界，享受陽光灑在臉上的感覺，聆聽鳥兒的歌唱，欣賞盛開的鮮花。

•  欣賞日出或日落。
•   設計一個障礙跑道、跳繩，或者用粉筆畫「跳房子」或「四方格」。
•   了解附近是否有校外活動，例如學校、基督教青年會 (Young Men's Christian Association, 

YMCA) 或男孩女孩俱樂部 (Boys & Girls Clubs) 提供的活動。通常會提供折扣。

一些補充注意事項

為子女們創造一個可以釋放能量的發洩方式可以非常有效地減輕壓力。鍛煉、製作藝術品、玩遊戲和進行
創造活動等發洩方式都有效。您規劃的減壓日常活動是幫助每個人重回正軌的解決方案。並且與往常一
樣，關鍵之處在於解決異常狀況、詢問子女的感受以及確認正在發生的事情。以下是一些補充注意事項：

 -  共度美好時光——增加家庭時間意味著可以和家人共度更多的時光。因此，如果可以的話，尋找鞏固家庭
凝聚力的積極因素。

https://numberstory.org/help-my-kids/help-my-kids-active/meditation/
https://covid19.ca.gov/resources-for-emotional-support-and-well-being/


 -  玩耍——玩耍和歡笑對我們的身心健康至關重要。關掉新聞並看一部搞笑的電影、打電話給朋友並討論你
們最開心的時刻、想想你們可以模仿什麼、玩「地板是熔岩」的遊戲。請記住孩子的一部分「工作」就是
玩耍。這是孩子在成長過程中需要完成的任務。現在是嚴肅的時期，但您仍然可以天真地玩耍。這對每個
人都有益處。

 -  調整期望——生活不易，每個人都面臨著不同的壓力。允許自己釋懷自己做得不「正確」或不夠的想法。
盡最大努力執行您制定的計劃，以最大程度地減少您和您孩子現有的壓力。

 -  尋求幫助或暫緩一下——在需要幫助的時候與家人交流。無論您是有一個特殊的暗號還是只是為了提醒自
己。如果您需要暫緩一下，就講出來並且緩一緩。如果您正在經歷一段非常艱難的時期，這很正常，且很
遺憾的是，這在當下是預料之中的事。

兒童自我照顧範本

您可以透過自我管理以及幫助子女管理壓力反應來幫助子女改善健康狀況。健康的營養、規律的鍛煉、充足
的睡眠、練習正念、接觸自然、建立社會支持網絡以及獲得心理健康支持，均有助於降低我們的壓力激素水
平並預防健康問題。

以下是您的家人可以共同設定的一些目標，以支持您子女的健康。

勾選您選擇的目標，或者自定義此範本，在每個類目下寫出其他對您和您的家人最有效的目標。

	支持關係： 我們設定的目標是……
	即使在我們心煩意亂或生氣時，也要以相互尊重的方式進行溝通
	與家人一起度過更多高質量的時光，例如：

	定期進行家庭聚餐
	定期的「無電子產品」時間，用於一起聊天和/或玩耍
	每天一起聊天、閱讀和/或唱歌

		為我和我的孩子空出時間，與朋友和家人打電話或視訊聊天，維持我自己和我家人的健康支
持系統

		定期與我們社區的成員聯絡以建立社會支持網絡
		如果一段關係或所處環境導致身體或情感上的不安，請尋求幫助

	全國家庭暴力求助熱線為800-799-SAFE (7233)或點按此處開啟在線聊天
	全國性侵犯求助熱線為800-656-HOPE (4673)或點按此處開啟在線聊天
	若要使用危機簡訊熱線，請發送簡訊「HOME」至741-741

		創建您自己的目標： ________________________________________

	鍛煉。 我們設定的目標是……
	將看屏幕的時間限制在每天少於一小時
	每天至少步行20分鐘
		找到一種我們都喜歡的運動，然後全家一起鍛煉。例如長途步行、跳舞、體育運動（投籃、接球
等）、轉呼啦圈、跳繩、跑步、開合跳、俯臥撑和仰臥起坐或瑜伽等。

		讓我的子女參與體能活動，如體育運動、舞蹈或其他形式的定期鍛煉，同時保持身體/社交距離
	  創建您自己的目標： ___________________________________________

https://chat.thehotline.us/v2/index.html?dkey=783ea42e-3aa0-42f4-9899-ad886e4995b4&skill=g1b
https://hotline.rainn.org/online?_ga=2.149305141.2058948093.1651597253-707862704.1651597253


	營養。 我們設定的目標是……
	每天攝入健康的早餐（含蛋白質、全麥和/或水果）
	喝純淨水而非果汁或蘇打水
	每天至少吃5種蔬菜和/或水果
	選擇全麥麵包和糙米而非白麵包或米飯
	限制攝入高糖和/或高脂肪食物
		創建您自己的目標： ________________________________________

	睡眠。 我們設定的目標是……
	睡前30分鐘關閉電子產品
	幫助子女每晚在同一時間上床睡覺
		養成睡前給子女讀書的習慣（或者，如果子女年齡相對較大，讓子女給我讀書）
	營造一個安靜的睡眠環境
	如果子女因焦慮而無法入睡，使用正念或其他減壓方式
		創建您自己的目標： ________________________________________

	正念。 我們設定的目標是……
		在一天中抽出時間談論我們當下的感受，包括身體和情感方面。
	每天討論或寫下五個或以上我們都心存感激之事
	在有壓力時練習正念呼吸或其他鎮靜技巧
	定期進行祈禱、冥想和/或瑜伽
	下載正念應用程式並每天進行正念活動
		創建您自己的目標： ________________________________________

	心理健康。 我們設定的目標是……
		以家庭形式就情感和心理健康進行對話
		了解更多關於心理健康治療方案的資訊（例如，諮詢、治療、精神科服務）
		尋找當地的心理健康專家
		預約心理健康專家的會診或定期預約就診
		如果我認為我或我的子女目前正處於危機中，我會尋求幫助

	全國自殺防治生命專線800-273-TALK (8255) 或 點按此處進行在線聊天
 若要使用危機簡訊熱線，請發送簡訊「HOME」	至	741-741
	致電物質濫用和心智健康服務局	(Substance Abuse and Mental Health Services 
Administration, SAMHSA)  災難求救專線	800-985-5990	進行情感諮詢。

		創建您自己的目標： ________________________________________



請記住，要養育出健康的子女，最重要的因素是有一位健康的看護者。

以下是您可以為自己設定的一些其他目標，以幫助您的家庭變得更加健康。

	自理。 我設定的目標是……
		規劃我在感到壓力很大、憤怒或崩潰時可以做的事
		與我的伴侶、朋友或家人一起進行規劃，以獲得我需要的支援
		如果我在情感或身體方面沒有安全感，我會尋求幫助
		定期與我的心理或行為健康提供者進行視訊或電話約診
		找到我的優勢並深入了解如何加強韌性
		如果我需要幫助滿足食物和住所等基本需求，我會撥打211
		創建您自己的目標： _______________________________________

	接觸自然。 我們設定的目標是……
		每週外出活動次	___	與家人或朋友見面，讓這段時光變得有趣！
		每週多次到戶外散步
		去本地的運動場玩耍，例如學校或公園
		了解附近是否有校外活動，例如學校、YMCA	或	Boys & Girls Club提供的活動
（通常有折扣）

		設計一個障礙跑道、跳繩，或者用粉筆畫「跳房子」或「四方格」。
		創建您自己的目標： _______________________________________

如需了解更多資訊，請造訪：
源自ACE Resource Network： https://numberstory.org/
源自First 5 California： http://www.first5california.com/
源自 American Academy of Pediatrics：https://www.healthychildren.org/

https://www.first5california.com/es-mx/
https://numberstory.org/
https://www.first5california.com/es-mx/
https://www.healthychildren.org/Spanish/Paginas/default.aspx

