
在新冠病毒（COVID-19）疫情期間用遊戲來幫助孩子們

COVID-19疫情的影響改變了我們的生活方式，可能造成額外的壓力，影響我們自身、家庭
以及孩子們的身心健康。

擴大社交距離雖然有助於保護我們的身體安全，但它可能給我們帶來壓力影響心理健康。所
以，務必要想辦法為自己和孩子們提供支持。管理我們自己的壓力、保持作息規律、作出調
整並與我們的孩子溝通交流都可以有所幫助。騰出時間來玩和交流有益於每個人的心理健
康。這是一個休息的機會，讓我們可以專注於一些有趣和有益的事情。一起做遊戲可以加強
親子關係，培養孩子的適應力，為他們一生的心理健康奠定基礎。

遊戲對孩子們的發展至關重要。遊戲可以幫助他們放鬆，表達憂慮，並找到應對的方法。它
能激發創造力，培養解決問題的技巧、自信和成就感。由於正在實施擴大社交距離的規定，
所以抽出時間在家和孩子做遊戲就變得尤為重要。以下5個技巧可以助您在COVID-19疫情期
間用遊戲來支持孩子的心理健康。

讓遊戲成為您日常生活的一部分1

日常規律是孩子們安穩及安全感的重要來源。
雖然您家庭現在的情況可能有所不同，但一定
要安排固定時間和孩子一起做遊戲。其實並不
需要花大量的時間——即使是每週3至4次5分
鐘的全心投入也會對孩子的健康產生很大的積
極影響。

跟您的孩子說清楚什麼時候是遊戲時間，讓他
們知道在這些固定的時間段裡，您的注意力會
全部集中在他們身上。如果您要同時兼顧在家
工作和照顧孩子的責任，則可能需要發揮創造
力。

甚至可以在用餐時間安排一些有趣的活動、創
造性的遊戲或棋盤遊戲。您如果在家工作，可
以根據自己的情況安排明確的遊戲時間；這樣
做特別有用，因為可以讓孩子知道，在指定的
遊戲時間內，他們會獲得您的全心投入。

可以為自己設定一些規矩，避免在遊戲時被手
機或其他設備分心。有些家長覺得，把手機調
成靜音或關掉，並將其放在另一個房間裡，有
助於減少不斷查看或回复通知的誘惑。

創造安全的空間2

孩子們需要一個能讓他們感到有創造力、放鬆
以及參與他們喜歡的事情的地方。這個地方可
以是家裡的一個房間、後院或戶外的大自然。
雖然社交距離的限制仍在實施，但海灘、溪流
和國家公園都是讓孩子們自由、創造性地玩耍
的好地方。
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跟隨孩子的腳步3

“孩子主導遊戲” 意味著您要放手讓孩子選
擇如何讓您加入到他們的遊戲之中。他們是領
導者、主導者和決策者。讓孩子帶領您可以給
他們一種獲得肯定的感覺，讓他們感受到自己
的力量和能力，也代表了您對他們的信任。這
也讓您有機會進一步了解您的孩子——他們喜
歡做什麼、關心什麼以及他們如何處理自己的
問題。

根據孩子的年齡和發展階段，孩子主導遊戲形
式會各有不同。如果您的孩子是嬰兒，您可以
準備一些不同的玩具，讓他們自己決定要拿哪
些，看哪些以及玩多長時間。小學年齡的孩子
喜歡父母真正參與到他們的遊戲中來——請加
入到孩子們的“過家家”遊戲，或幫助他們一
起組裝或創造一些東西。而青少年可能更喜歡
您只是對他們的活動表現出興趣、問問題並一
起談論和他們有關的話題。不管孩子的年齡多
大，關鍵是要跟隨他們的腳步，讓他們告訴您
他們希望您如何參與其中。

一起分享故事4

故事讓孩子們可以安全地透過一個他們能夠認
同的虛構角色，理解發生在他們身上的事情。
故事有清晰的開頭、中間和結尾部分，可以幫
助孩子們談論用其他方式難以理解的情緒和感
受。講述和複述故事有助於孩子們為自己的經
歷找到解決方案。

閱讀、寫作和分享故事是與您的孩子聯結並了
解他們情況的一種簡單方法。您的孩子可能會
發現，編造自己的故事有助於化解其對新冠病
毒的憂慮。如果故事變得令人沮喪，或者孩子
似乎被某個特定的部分卡住了，您可以提供支
持，想辦法幫他們把故事推向一個積極的結
局。您可能會發現在這些時候詢問孩子們自己
的強項和解決問題的能力是很有幫助的。在您
的孩子克服某些困難時，您可以問他們是如何
做到的，以及他們如何使用同樣的技能和韌性
來克服他們自己故事中的問題。

對自己好一點5

在不確定的時期感到緊張、擔心或焦慮是正常
的。請記住，您現在處於前所未有的狀況——
您自己可能難以理解目前的處境，並努力維持
某種正常的感覺，也想幫助您的孩子對現狀有
所認識。

在剛開始時覺得孩子主導的遊戲有點挑戰
性——這也是正常的。父母們已經習慣了掌控
一切，所以把權力轉移給孩子可能會讓您感到
有點奇怪。孩子的興趣或遊戲風格也可能與您
自己的想法和經歷不同；而且您可能會覺得自
己希望介入並引導孩子以一種對您來說更“自
然”的方式玩耍。如果您覺得這很難，請咨詢
您的家庭醫生（GP）或其他醫護工作者，談談
您可以使用的策略，讓您更容易參與孩子主導
的遊戲。
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