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[bookmark: Five_key_ways_to_support_mental_health]支持心理健康的五種主要方法
俄勒岡州教育局致力於為學生、教師、員工、家庭和社區提供支援。雖然經歷恐懼和焦慮是很自然的事情，但是兒童和成年人可能會特別擔心自己、朋友和家人。重要的是要相互支援，以健康的方式管理我們的情緒及焦慮，以減少壓力對我們健康的影響。

以下是成人可以支援孩子及彼此支援的五種方法：

1. 盡可能保持冷靜。我們能做的最重要的事情就是盡可能保持冷靜。考慮一下每天可以做的讓身心平靜下來的小事。哪怕是一兩分鐘的安靜，也能起到很大的作用。你可以給孩子做示範，或者讓他們和你一起練習平靜策略。

2. 孩子們期待著我們給予指導。孩子們經常會以我們的情緒、言語和肢體語言為鏡子。你不一定要做到完美，但一定要密切關注自己的一言一行、你與什麼媒體互動，以及它如何影響你的情緒和行為。保持更新是很重要的，但在不堪重負時也要從新聞中解脫出來。

3. 提供一個安全的情感空間。我們越能為自己和孩子提供一個安全的情感空間，我們的恐懼和壓力就會越小。孩子們往往害怕他們不懂的東西。抽出時間傾聽，冷靜而直接地向他們提供符合他們年齡的清晰而準確的資訊。期待他們不止一次地提出同樣的問題。

4. 採取行動。現在有很多事情是我們無法控制的，感到無能為力可能會增加我們的焦慮和痛苦。我們越能讓自己和孩子控制我們能控制的事情就越好。重要的是要記住，過多地控制孩子的生活可能會讓他們感到更加焦慮。
讓他們根據自己的年齡來決定如何打發時間。

5. 想方設法與他人保持聯繫。獨自一人或與朋友、家人、同學和其他支持者隔絕會讓生活變得特別具有挑戰性。確保盡可能與他人保持聯繫。使用電話、視訊會議及其他資訊收發和通信來保持聯繫，並安排好與他人接觸的時間。幫助孩子與朋友和家人建立聯繫，並盡可能多地安排與他們在一起的時間。同時，確保在必要時抽出時間和空間與他人相處。
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