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[bookmark: Five_key_ways_to_support_mental_health]支持心理健康的五种关键方法
俄勒冈州教育部致力于支持学生、教师、工作人员、家庭和社区。虽然恐惧和焦虑是很自然的经历，但儿童和成人可能会特别担心自己、朋友和家人。重要的是要互相支持，以健康的方式管理我们的感受和焦虑，减少压力对我们健康的影响。

成人可以通过以下五种方式支持儿童和彼此:

1. 尽可能保持冷静。 我们能做的最重要的事情就是尽可能保持冷静。考虑每天可以做什么小事来平静你的身心。即使是一两分钟的安静也会有很大的帮助。您可以为您的孩子树立榜样，或者让他们与您一起练习平静策略。

2. [bookmark: _Hlk63886352]孩子会寻求我们的指导。孩子们经常会反映我们的情绪、言语和肢体语言。您不需要是完美的，但一定要密切注意您所说和所做的事情、您与哪些媒体互动以及它们如何影响您的情绪和行为。保持随时了解的状态很重要，但在不知所措时远离新闻报导并休息一下也很重要。

3. [bookmark: _Hlk63886361]提供一个安全的情感场所。我们越能为自己和孩子供应一个安全的情感场所，我们就会有越少的恐惧和压力。孩子们常常害怕他们不理解的东西。腾出时间倾听，冷静、直接地向他们提供适合他们年龄的清晰、准确的信息。了解他们会不止一次地问同样的问题。

4. [bookmark: _Hlk63883034][bookmark: _Hlk63886425][bookmark: _Hlk63887961]采取行动。现在有很多事物是我们无法控制的，这无能为力的感觉可能会增加我们的焦虑和痛苦。我们给予自己和孩子越多能够控制可控事物的能力，其效果就越好。请记住，对孩子的生活施加过多的控制可能会导致他们感到更加焦虑。让他们就如何度过时间做出适合自己年龄的决定。

5. [bookmark: _GoBack][bookmark: _Hlk63882693][bookmark: _Hlk63886395]寻找与他人保持联系的方法。独自一人或与朋友、家人、同学和其他支持者隔绝会使生活变得特别具有挑战性。尽可能地多与他人联系。用电话、视频聚会和其他形式的传递和通信保持联系并安排与他人共享的时间。帮助孩子建立与朋友和家人的联系，并尽可能地多安排聚在一起的美好时光。然后，如有必要，请确保留出远离他人、属于自己的的时间和空间。
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