
在壓力下的育兒技巧

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 用用用用用
 ● 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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