
在壓力下的育兒技巧

一對一的時間 
在壓力重重的時候，你可能會覺得好難駕馭，但是你可以做很多事情來支持你的孩子。 
共度美好時光是一個讓你的孩子感到被愛和安全感的最佳機會。透過以下一些技巧， 
向他們展示他們的重要性。  

一起享受時光
騰出時間和你的孩子一起玩耍或交談，每天在同樣時間做這些事
情，好樣這個習慣成為你日常生活的一部分。

了解他們想做的事
讓你的孩子決定如何一起共度美好時光，從而增强他們的信心。
聆聽他們的話，表示你在乎他們。 

陪伴寶寶或幼兒的有趣主意
在一起的美好時光裏，用以下方式娛樂你的小寶貝：

 ● 模仿他們的面部表情和發音
 ● 用鍋子、勺子玩音樂和唱歌
 ● 堆砌石頭或杯子
 ● 給他們講故事或看圖畫

不要讓電視或手機之類的干擾妨礙了你們在一
起的美好時光。

陪伴幼兒的活動
 ● 一起閲讀一本書或自行編寫故事與孩子分享
 ● 用五顏六色的紙做拼貼或馬賽克
 ● 跟著你最喜歡的歌、唱歌跳舞
 ● 把家務變成一個有趣的遊戲
 ● 協助他們做功課

與青少年時期的孩子共度美好時光
即使你的孩子稍微大一點，仍然有很多有益的方法來享受你們在
一起的時光：

 ● 體育、音樂、電影——與他們談論他們真正感興趣的事情 
 ● 準備一頓美味的飯菜或一起焗麵包
 ● 一起做運動。你可以去緩步跑或玩接球遊戲

通過發問和活動，你們可以確保互相陪伴是有益
身心的。 

更多有用育兒建議和資源，請參考以下連結：

聯合國兒童基金會 不同語言的
育兒建議
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在壓力下的育兒技巧

保持積極態度  
保持冷靜和積極態度,會讓你和你的孩子建立良好關係來得更容易。 
清晰的指示和讚美說話,可以令你們相處融合。

清晰的指示
與其告訴你的孩子不要亂搞，不如給他們一個實際的任務——比
如打掃廚房或者收拾衣服。 
 

 
用平靜的聲音說話

通過說出孩子的名字來引起孩子的注意，並用平靜和鼓勵的聲音
說話。這比大聲責駡要有效得多。

稱讚孩子的良好行為
當你的孩子聽從你的指引去做，或表現良好時，應讚揚一下。 表
示你已經留意到和在乎他們所做的事。

現實一些
試想想，你的孩子真的能按你的要求做嗎？要孩子一整天都保持
安靜是很困難的，也許讓他們可以在你忙著和別人談話時自娛自
樂15分鐘。

用簡單的規則支持青少年
青少年喜歡通過社交媒體與朋友聯系。為了確保他們不會花太多
時間在手機上，可以定立一些簡單的規則, 例如: 每天留出幾個
小時關掉或收起手機。

更多有用育兒建議和資源，請參考以下連結：

聯合國兒童基金會 不同語言的
育兒建議
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在壓力下的育兒技巧

制定日常規範  
從家務工作到日常瑣事，制定一個易於遵循的日常規範不但可以 
有效完成所有工作，還能讓你和你的家人有更多玩樂的時間。

使其容易理解
每天遵守慣例並儘可能地堅持下去，可以給孩子和青少年一種寶
貴的安全感。

 ● 制定一個時間表，當中包括日常作業，一日三餐，玩耍的時
間和就寢時間 

 ● 孩子和青少年可以計劃自己的行程。如果他們參與其中的
話，他們將更有效地遵守行程 

 ● 通過循序漸進地完成每項活動有助年幼的孩子學習及了解
他們的日常活動 

留時間玩樂
 ● 遊戲時間是孩子成長的重要一部分，因此請留出時間進行

獨立遊戲和指導活動
 ● 無論在室內或室外，遊戲時間是孩子學習新技能或嘗試新

體驗甚至體育活動的寶貴機會
 ● 與青少年一起運動。您可以慢跑或玩接球遊戲  

教導健康習慣
 ● 利用家人的日常習慣養成健康的習慣。就像睡覺前刷牙，經

常洗手和早上梳理頭髮一樣
 ● 騰出時間在睡覺前放鬆。建立一個定時就寢的時間將有助

孩子睡眠

訂立常規對父母也有好處！ 
 ● 繁忙的生活中，制定日常規範不但可以幫助您更有效地組

織工作，更加輕鬆。還可以幫助您的家人快速有效地完成日
常事務，從而有更多娛樂的時間

 ● 當家人花時間一起完成日常事務，便能夠使日常規範發揮
得更好

 ● 抽出時間告訴孩子一個睡前故事，並與家人共度時光

更多有用育兒建議和資源，請參考以下連結：

聯合國兒童基金會 不同語言的
育兒建議
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鼓勵良好的表現  
無論是感到疲勞還是飢餓，或者只是在尋求獨立的階段，孩子們有時都會 
表現出不正常的行為。雖然這可能會令人沮喪，但是您可以做很多事情來鼓勵孩子表現。

改變方法
 ● 當孩子出現不守規矩或行為不端的時候，要立刻制止並且

採取較為積極的態度處理
 ● 當他們開始煩躁不安時，建議做一個有趣的遊戲或有趣的

活動，以安撫孩子的心情當他們開始煩躁不安時，建議做一個有趣的遊戲或有趣的活動，以安撫孩子的心情

暫停一下
 ● 如果您感到煩惱，請暫停10秒鐘
 ● 專注減慢呼吸的速度 
 ● 這有助安撫你的情緒，使你冷靜下來 

教導孩子做事需要承擔後果
向孩子解釋他們作出的行為可能會導致的後果不但有助於孩子
學會勇於承擔責任，更是一種有效的方法教導如何遵守紀律。 

 ● 在告訴孩子每件事情可能發生的後果之前，先給予孩子一
個聽從指示機會

 ● 以清晰及和平的方式解釋後果，以便孩子易於理解

 ● 如果他們仍然表現不佳，請遵循孩子要承擔的後果。這種結
果可能是孩子不能夠吃淇淋，或者（對於青少年而言）不能
使用手機一天

 ● 給孩子一個改變他們行為的機會，並在他們做某事時稱讚
他們

遵循建議
 ● 與孩子一起度過美好時光，讓他們感到被愛
 ● 保持冷靜和積極向上的態度，與孩子建立良好的關係
 ● 遵循日常規範，使孩子有安全感

更多有用育兒建議和資源，請參考以下連結：

聯合國兒童基金會 不同語言的
育兒建議
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注意
 ● 留意當時的想法-您的想法是消極還是積極？ 
 ● 注意所經歷的情緒-您可能會感到悲傷，恐懼或憤怒
 ● 注意身體的狀況–您感到不舒服還是緊張？

呼吸
 ● 聆聽你的呼吸聲-您可以將一隻手放在肚子上，每次吸氣和呼氣

時都會感覺到它的起伏
 ● 對自己說一些令人放心的說話,可能會舒暢點
 ● 繼續聆聽你的呼吸，讓自己放鬆

反思 

 ● 當您準備好繼續自己這天時，請開始留意身體的感覺並適應周
圍的聲音

 ● 想一想, 您現在的感覺-這與放鬆活動開始時的感覺有所不同
嗎？ 

當您感到沮喪或不知所措時，您可能會發現這一分鐘的放鬆活動特別
有幫助。當您的孩子行為不當時，您可以已一種平靜的方式處理這種
情況。請記住，深呼吸可以對您的情緒產生莫大幫助。

當您感到沮喪或不知所措時，您可能會發現這一分鐘的放鬆活動特別有幫助-

當您的孩子行為不當時，您可以已一種平靜的方式處理這種情況。請記住，深呼吸可以對您的情緒產生莫大幫助。

你並不孤單
請記住，世界各地的父母都會有和你一樣的擔憂和疑慮。與了解
你的人談及您的感受，並且亦傾聽他們的憂慮。請記住，有些社
交媒體會裏的内容會增加焦慮感，因此您可嘗試限制用電話的
時間。

 

休息一下
讓自己有機會在孩子入睡的時候放鬆下。做一些您覺得享受的活
動（例如讀書或學習新技能），或者只是簡簡單單放鬆一下。 

用心聆聽
您的孩子向您尋求支持和認可。可以問下他們的生活狀況，聽他
們說些什麼，了解他們的感覺並提供安慰。

一分鐘放鬆
當您感到壓力時，可以跟隨以下簡單步驟:

準備 準備

 ● 找一個舒適的坐姿，雙腳平放在地板上，手放在膝蓋上 
 ● 如果你想，可以閉上眼睛 

 
 

在壓力下的育兒技巧

照顧好自己 
照顧好自己，才可以更好地照顧孩子。

 1

 2

 3

 4

更多有用育兒建議和資源，請參考以下連結：

聯合國兒童基金會 不同語言的
育兒建議
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在壓力下的育兒技巧

談及棘手的話題 
與您的孩子坦誠相待非常重要，尤其是在遇到棘手的話題時。 
我們要看一看怎樣回答他們的問題，並支持他們對這世界的理解。

持開放的態度，並要聆聽
讓您的孩子暢所欲言。向他們提問，看看他們已經懂得多少。

說實話
務必如實回答他們的問題。考慮一下您的孩子可以理解多少，以
及如何根據他們的年齡，恰當地解釋一些事情。

表示支持
您的孩子可能會有感到害怕或困惑時候。給他們空間分去享他們
的感受，並讓他們知道您在支持他們。

如果您不知道，可以說
如果您不知道孩子所問的答案，則可以說出以下短語：

 ● 「我們認為xxx，但我們不確定」
 ● 「我們不知道，但是我們正在努力找出」
 ● 「我們希望盡快找到答案」  

 
以此為契機，一起尋找更多資訊，您可能都會發現一些新
資訊！

尋求可靠的資訊來源
請留意，您在互聯網上閱讀的內容並不總是正確的。瀏覽值得信
賴的網站，以確保您與孩子共享的資訊是最新而且準確的。

教導同理心
討論一個困難的話題都可以提供一個鼓勵孩子去感受同情和理
解的機會。為此，您可以詢問孩子不同話題, 可能會給人們帶來
怎樣的感覺，並瞭解他們有什麼想法來支持他人。

以正面的語氣結束
與您的孩子談論了完一個棘手的話題後，可以問下他們明唔明
白.  提醒他們您在乎他們，並讓他們知道, 他們可以隨時與您傾
談任何事情。

更多有用育兒建議和資源，請參考以下連結：

聯合國兒童基金會 不同語言的
育兒建議
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家庭和睦 
兒童應該感到安全有保障，尤其是在家裡。正面語言和主動傾聽 
可以幫助維持和諧與快樂的環境。

成為榜樣
我們在孩子眼前的舉止會對自己的行為產生重大影響-因此，請樹
立一個好榜樣：

 ● 與所有人進行友善說話-從朋友到家人到日常生活中遇到的
人

 ● 與家庭中成年積極溝通
 ● 展示愛心關懷關係的重要性

分擔責任
 ● 照顧孩子和其他家庭成員很困難，如果能夠分擔責任要容易

得多
 ● 嘗試在家庭成員之間平均分配家務，育兒和其他任務，以免

不超負荷
 ● 與家庭中其他成年人一起制定“上班”和“下班”的時間表，這

樣每個人都有機會休息一下 
 ● 請記住，尋求幫助是適當的選擇，尤其是感到疲倦或壓力大

的時候。

處理負面情緒 
 ● 如果您感到壓力或憤怒，請暫停10秒鐘，然後緩慢地呼入和

呼出五次
 ● 如果開始覺得吵架，那麼是休息一下了。進入另一個房間，或

者，如果可以的話，走到外面，等到壓力過去 
 ● 查看我們關於照顧自己和憤怒管理建議的提示

使用正面語言 用正面語言
 ● 例如請求他人幫助事情。例如，說：“請安靜說話”，而不只是

告訴別人“不要大叫！”
 ● 讚美別人會讓人感到被讚賞，所以不要忘了感謝別人幫助並

鼓勵孩子或青少年也多多讚美別人 

促進和諧的活動 
 ● 讓家庭中的每個人輪流選擇一項可以一起做的活動
 ● 尋找方法與伴侶或其他家庭成員度過美好時光的方式 

成為主動的傾聽者
 ● 人們交談時請仔細聽
 ● 點頭問問題，以表明聽到他們在說什麼
 ● 可以在回答之前總結一下別人說的話，以確認理解正確是否

正確

更多有用育兒建議和資源，請參考以下連結：

聯合國兒童基金會 不同語言的
育兒建議
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邊玩邊學 
孩子們在玩耍時可以學到很多關於周圍環境的知識。以下一些有趣的 
活動和遊戲，這些活動和遊戲可以在孩子們娛樂的同時進行教育。

遊戲的力量
 ● 有很多遊戲和活動可以教給孩子們寶貴的經驗，同時也很有趣 
 ● 文字，數字和圖片讓孩子們表達自己，而表演和音樂活動則提供

了提高創造力的機會

動起來
 ● 用孩子喜歡的歌曲跳舞。每個人都有機會去複製別人的舞
 ● 安排運動挑戰。找出誰可以在一分鐘內完成最多的腳趾觸碰，跳

躍千斤頂或走一圈
 ● 假扮成鏡子,複製彼此的面部表情，動作和聲音 
 ● 播放音樂或唱歌，並鼓勵每個人跳舞。音樂停止播放時，每個人

都必須凍結。仍在移動的最後一個人成為下一輪的裁判 
 ● 讓凍結遊戲具有動物特色。音樂停止播放時，喊出動物的名字，

看看誰能給人留下最好的印象

講故事
 ● 告訴孩子一個關於您小時候發生的事情的故事，並請孩子給講

一個故事
 ● 與每個人輪流組成一個新故事，為故事添加一個句子
 ● 從最喜歡的童話故事或電影中演繹劇情。大一點的孩子甚至可

以嘗試指導小一些的孩子， 學習責任感 
 
 
 
 
 
 
 

轉換日常物品
 ● 擁抱自己的想像力: 教孩子通過使用諸如平底鍋，墊子或空包裝

之類的家居用品作為遊戲中的趣味道具
 ● 在房間中間放置一個物體，並在其周圍形成一個圓圈。當某人有

一個主意時，他們會跳入並向其他人展示該物體的用途。掃帚或
拖把可能會變成一匹馬，或者將髮刷用作麥克風甚至是吉他！

測試你的記憶
 ● 通過項目列表來啟動有趣的記憶練習。例如:

 ○  購物時，我買了… 
 ○ 去動物園時，我看到了… 
 ○ 我在廚房的時候吃了…

 ● 每個人必須記住並背誦列表中的內容, 進而添加自己的項目
 ● 您可以通過按字母順序排列列表來增加額外的教育挑戰 

 
 

 唱一首歌
 ● 唱歌給嬰兒或幼兒可以幫助他們從很小時候就發展語言技

能
 ● 當您的孩子大一點時，您可以玩音樂遊戲，例如要求他們猜

出正在唱歌或正在播放的歌曲
 ● 任何東西都可以變成樂器。可以考慮使用哪些家庭用品來發

出聲音，然後嘗試一起創作歌曲

更多有用育兒建議和資源，請參考以下連結：

聯合國兒童基金會 不同語言的
育兒建議
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處理憤怒情緒的建議 
憤怒是人類的自然反應，尤其是在面對壓力的情況下。然而，盡力保持冷靜 
是非常重要的。透過尋找正面的方法去處理負面情緒，你便能確保子女能夠 
在任何時候都感受到被愛及被支持。

了解你的憤怒觸發點
想一想是什麼觸發你的怒氣？是有特定的經歷或情況觸發嗎？當了
解自己為什麼生氣或感到壓力的時候，你就能夠找到方法去避免這
些情況發生。
例如：如果你在疲倦或飢餓時容易生氣，請嘗試每晚保持充足的睡眠
和適當的飲食習慣。 可以的話，就讓自己和使你生氣的情況或事情
保持一定距離。走進另一個房間或外出走走10分鐘，為自己製造一
個穩定情緒的空間。 
 
如果你因為寶寶不停哭泣而感到生氣，可以將它們放在嬰兒床等安
全的地方一會，並讓自己休息片刻。請記著每隔5至10分鐘要回去看
望一下寶寶。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

好好照顧自己
 ● 以積極的方式處理憤怒情緒並為孩子樹立一個好榜樣，幫

助他們感到受保護和有安全感
 ● 跟朋友、家人和其他任何可以提供支援的人傾談 — 因為跟

其他人有聯繫和被鼓勵是很重要的
 ● 反思一下讓你感到新奇的事物，並嘗試從經驗中學習。如果

再次發生，這可以幫助你處理類似的情況情況 
 
 

更多有用育兒建議和資源，請參考以下連結：

聯合國兒童基金會 不同語言的
育兒建議
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在狹小的空間中創造 
快樂的氛圍  
是否因為天雨關係而滯留家中？子女是否厭倦擠在同一間睡房？有時候， 
我們我希望能夠有多一點空間。即使在擠迫的環境中，你也可以做以下的事情確保每人也能和睦相處：

雨天活動
 ● 待在家裡仍然能夠找到樂趣。使用家用物品製作障礙物路線或

進行室內運動挑戰—— 看誰能在一分鐘內完成最多的腳趾觸
碰 / 開合跳 / 來回走動 

 ●  尋找有趣的方式來共享時光，可以是講故事之夜或一起烹調
美食。請謹記，要確保每個人都有參與的機會，並輪流選擇一
項活動

清除雜物
 ● 	一起收拾並創造更多的空間。這里指的不是做家務，而是发掘

舊玩具，舊遊戲和舊衣服的機會 
 ●  整理好你想保留的物品，可以捐贈給慈善機構的物品或可以

送給朋友或家人的物品 
 
 

暫停一下
 ● 	如果你感到煩惱，請暫停10秒鐘 
 ● 	試著專注減慢自己呼吸的速度
 ● 這將幫助你以更冷靜的方式做出回應  

 
 
 
 

分擔責任
 ● 	照顧孩子和其他家庭成員不容易，但是彼此分擔責任事情就

容易得多
 ● 	為免自己過勞，盡量跟其他家庭成員平均分擔家務，育兒和其

他職責 
 ● 	與家人一起制定『值班』時間表，這樣每個人都有機會休息一

下 
 ● 	請記住，任何時候都可以尋求幫助，尤其是當你感到疲倦或壓

力大時 

保持樂觀
 ● 	利用一個有規律的時間表，並與你的孩子共享美好時光，無論

你身在何處，都可以創造一個快樂的環境

更多有用育兒建議和資源，請參考以下連結：
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照顧殘疾兒童 
照顧殘疾兒童會使您的日常育兒任務更具挑戰性，尤其是在困難或不確定的時期。 
我們來看看您可以採取什麼措施來確保您的孩子感到被愛和照顧。

一起度過美好時光
 ● 給您的孩子朗讀，講一個故事或使用家中物品發出一些音樂聲。

即使口頭交流是一個挑戰，您的孩子仍然可以通過笑聲告訴您他
們正在享受某些東西 

 ● 通過遊戲刺激孩子的感官。引入顏色，不同的材料和聲音（例如，
將紙屑弄碎或掉入水中的石頭）。所有這些都將幫助他們融入環
境當中

 ● 即使您很忙，仍然可以花時間在一起。向您的孩子描述您的工作-
從掃地到洗碗-都是對他們感覺非常刺激的事

清晰溝通
 ● 某些身體狀況和學習障礙可能意味著您的孩子的言語能力

有些問題，或者是他們的言語發展緩慢。當您與您的孩子交談
時，它有助於：

 ○ 蹲到孩子的高度，以便他們可以看到和聽到您的聲音
 ○ 保持眼神交流，微笑和鼓勵他們 
 ○ 要有耐心，讓您的孩子有時間做出回應

 ○ 聽著，點點頭，說清楚你聽到了你孩子的話子的話

建立情感聯繫
 ● 使用身體和語言上的支持，以確保您的孩子感到被愛和被接受
 ● 請記住，積極的肢體語言，面部表情，手勢，聲音和文字可能會產

生很大的不同支持他們的獨立能力
 ● 通過稱讚他們能夠做的事情來建立孩子的信心，而不是專注於他

們無法做的事情
 ● 僅在孩子需要尋求幫助時幫助，否則他們可能會感到沮喪，無法

測試自己的能力

請求幫忙
 ● 您並不孤單，照顧孩子會感到壓力，焦慮或沮喪是正常的，尤其是

在不確定的時期
 ● 與其他成年家庭成員共同分擔照顧孩子的責任
 ● 與了解您的情況的人保持聯繫，並分享您的挑戰和成功事情
 ● 對自己好一點，必要時休息一下 

 
我們有關照顧自己和憤怒管理建議的提示表可以幫助您。

遵循常規
 ● 制定時間表，可以幫助您感到更有條理和更有控制力–請參閱我

們的提示表以獲取建議
 ● 您的日常活動應包括日常活動以及孩子最喜歡的活動。這樣一

來，您既可以一起玩樂，又可以保持生產力
 ● 考慮空閒時間，您可以讓孩子選擇活動，因為這將有助於增強他

們的自信心
 ● 使用簡單的語言給出清晰的說明，並使用非語言交流（手勢，圖

片，聲音）來幫助您的孩子了解每天的計劃

更多有用育兒建議和資源，請參考以下連結：
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支持你的青少年 
他們成長是如此迅速，但是您的孩子仍然需要感受到被愛和被支持。這是與青少年共度美好
時光的方法，教他們養成良好的習慣，並在他們成年後繼續保持安全快樂。

 一起享受活動
 ● 創建有趣的照片或視頻以發送給朋友或家人 
 ● 選擇食譜，花一些時間在廚房裡一起煮飯或烘烤 
 ● 一起做運動。您可以慢跑或玩接球遊戲
 ● 體育、音樂、電影–與他們討論真正讓他們感興趣的事物

表明你信任他們
 ● 青少年喜歡承擔額外的責任。讓他們承擔重要的任務，以表明您信

任他們並重視他們的幫助
 ● 給每個人一個參與日常家務的機會。這將使青少年有機會學習新

技能，並感到他們正在做出有價值的貢獻

幫助他們實現目標
 ● 您的青少年要想做什麼？無論是短期目標還是長期目標，都要共同

製定時間表以幫助他們達成目標 
 ● 獎勵使他們更接近實現目標的每一步 
 ● 在時間上放鬆和有適當的娛樂，以及完成重要任務（如家庭作業和

家務）的時間表

 仁慈和同情心
 ● 通過表現出同情心來樹立榜樣，並鼓勵您的青少年考慮困難情況

時如何影響朋友，家人甚至陌生人 
 ● 解釋給青少年知，如何支持被欺負的人對他們的幫助

提供支持
 ● 認識到遇道困難時，表示可能出了什麼問題，因此請問一下情況如

何，並嘗試了解其行為
 ● 探索應對可能使他們感到不開心或壓力大 
 ● 對他們的行為設定明確的期望，並提出一套你們都認為公平的規

則和界限
 ● 當您的孩子表現良好時要稱讚他們，並在做出積極的事情時確認

他們的努力

幫助他們緩解壓力
 ● 詢問他們的感受並聽取他們的回答
 ● 嘗試從他們的角度看待事物，以了解他們的感受
 ● 通過解決壓力的方法幫助他們放鬆，例如呼吸運動 
 ● 建議您一起做一項活動，以幫助他們放鬆

確保他們上網安全
 ● 讓您的青少年參與製定有關健康使用設備的家庭技術協議
 ● 說明保持個人信息（尤其是來自陌生人）的私人隱私的重要性
 ● 提醒您的青少年，如果他們在線上看過東西或經歷過煩惱時可以

與您交談

更多有用育兒建議和資源，請參考以下連結：
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