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疫情如何影響孩子的身心健康？身為家長如何因應？ 

 

這兩年，疫情對於家庭和孩子都帶來許多不便，家長在兼顧孩子和

工作之間兩頭燒，也需要彼此協調溝通以找到合作的方式。孩子受

到疫情影響變成遠距上課，活動量明顯減少，花費在手機遊戲或網

路等 3C 產品的時間也越長，對於視力、體重、心肺功能都有負面

影響；透過網課學習的效率和專注度跟實體上課也有落差，跟同學

相處的時間變少，除了不利於孩子的情緒調節和維持活力，友誼發

展和維持也可能有困難。 

◎孩子的情緒行為困擾有哪些警訊？ 

根據聯合國兒童基金會的資料（UNICEF, 2021），不同年紀的孩

子會以不同的症狀反應出情緒行為困擾，家長可以留意下列警訊： 

1. 小於 5 歲的兒童：比平常更頻繁吸吮手指、尿床、食慾不佳、

怕黑、黏著父母，或是出現退化或更為稚氣的行為。 

2. 介於 5 歲至 10 歲的兒童：易怒、生氣、作惡夢、黏人、尋求

關注的行為、拒絕上學、不專注、對於活動或是交友變得退縮

或興趣低落。 

3. 大於 10 歲或是青少年：過動或坐立不安、煩躁、睡眠或飲食困
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擾、躁動、不專注、人際衝突增加、身體症狀抱怨、過度購物

或是囤積物品、過度清潔與消毒行為、違法行為。 

當孩子出現上述改變，就代表家長需要在生活中添加更多穩定、具

支持性的氣氛，以及規劃有活力、有創意的活動，來穩定孩子的情

緒。 

◎家長如何協助孩子？ 

家長能幫忙孩子最重要的一點，就是「照顧好自己」，無論是身體

健康或心情。照顧自己並不自私，而是能讓自己維持在穩定、冷靜

和有能力安撫他人的狀態，這個狀態才能讓家長有餘裕了解和觀察

孩子，進一步協助孩子放鬆和專注。照顧自己並非一定要放假才做

得到，可以思考怎樣融入每天的生活作息，才更容易執行、更不負

擔，也能做得更長久。像是去買午餐的路上，選一條能曬到太陽、

看風景的路，感受太陽的溫度或風的涼爽，上班時隨身攜帶喜歡的

精油、感受氣味的美好，做家事時挑一首喜歡的歌來播放。 

另外，家長可以幫忙孩子維持適量的體能活動或是戶外活動，因為

運動很直接地讓孩子宣洩多餘的體力、也有助於入眠。親子相處

時，多聚焦於孩子的正向表現或好行為，邀請孩子一起做家事或是

執行任務後，記得要立即稱讚孩子或是表達你很欣賞他的陪伴或認
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真投入。 

情緒表達方面，可以引導年幼的孩子做一些能表達和抒發情緒的活

動，像是：畫圖、用手偶或娃娃演出故事、玩扮家家酒或是角色扮

演的遊戲（相較於益智或是認知訓練的活動），因為這些活動允許

孩子在安全的環境下表達和探索感受；年紀較長、語言較成熟的孩

子，鼓勵家長保持開放好奇的態度，多聆聽和尊重孩子的想法、疑

問或煩惱，針對孩子的擔憂可提供適齡的知識說明和再保證。青少

年孩子可能因為實體交友的限制或為了轉移負向情緒，投入更多時

間在網路上與朋友聊天、玩手遊，找機會與孩子討論自律和放鬆之

間的平衡，當然平時就要培養孩子在 3C 產品以外的興趣和成就

感，才能讓孩子不過度沉浸。 

雖然疫情帶來的「無常」快要變成生活的「日常」，但是在家長和

孩子的共同努力下，期待我們逐漸把這些不可預期的焦慮變得更可

以控制，慢慢把失序混亂的生活帶回「如常」的軌道，期待更好的

日子到來吧！ 

※本篇文章係參與衛生福利部研究計畫所撰寫，文章經費係由衛生

福利部計畫支應 

 

臨床心理中心臨床心理師 林其瑾 
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