
在壓力下的育兒技巧

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：

聯合國兒童基金會 不同語言的
育兒建議

研究世界衛生組織


