
疫情期间的家庭教育

规律生活！
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2019冠状病毒病打断了我们的日常工作和生活作息。
这对孩子和您来说都是个挑战。建立新的作息可以帮助大家度过难关。

建立一个灵活但有规
律的日常作息

为您和孩子制定一个日程，其中既有计划

好的活动，又有自由活动的时间。这能让

孩子更有安全感，表现地更好。

孩子也可以帮助您设计日程，例如制定一

个学习时间表，这能让孩子更自觉地遵守

日程。

每天都要锻炼身体，这有助于减

压，也能帮助孩子释放能量。

教孩子
保持安
全距离

在条件允许的情况下，

带孩子到室外去。

您也可以给别人写信或者画

画，并贴在门外让人看见。

告诉孩子您都采取了什么防

疫措施，让孩子不要担心。

听听孩子的建议，并认真对

待他们的建议。

让洗手和讲卫生变得更加有趣

编一个20秒的歌，在洗
手的时候唱。可以的
话，把洗手的动作加进
歌里！孩子勤洗手时表
扬他们，给他们加分。

设计一个游戏来告诉孩子

不能用手摸脸，用手摸脸

次数最少的人可以获得奖

励（互相给对方计数）。

您是孩子最好的榜样

如果您自己能与别人保持安全距

离，注意卫生，善待他人，尤其是

生病的人或其他弱势群体，您的孩

子也会耳濡目染，向您学习。

睡觉前，花一分钟来
回想这一天。

告诉孩子一件他们
做得好的、有趣的
事情。

肯定您自己做得好的
地方，为自己点赞！

点击以下链接，获取更多信息：
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https://www.who.int/zh/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.unicef.cn/what-we-do/unicef-emergencies/covid-19/covid-19-parenting-tips
http://COVID19Parenting.com
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs



