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支持性关系的益处

您能做的第一件事就是为自己争取支持。健
康、稳定的父母更容易为孩子提供充满爱意
和支持的家庭生活。安全和滋养的关系可以
保护孩子的大脑和身体免受压力和逆境的
有害影响。其他方面，如健康营养、日常锻
炼、优先保证良好睡眠、练习正念以及在必
要时获得心理健康支持，也会有所帮助。这
些做法对您和您的孩子都有好处！

关系对每个家庭的健康和幸福都很重要。所有家庭都会遇到困难。对于有些家庭来说，这些挑战非常
激烈或过于频繁，孩子难以应付。当孩子经常受到压力、长期受到压力或在没有成人关爱的情况下经
历严重的压力时，她的身体可能会做出所谓的“毒性压力”反应。随着时间的推移，如果没有一个值
得信赖的照料者提供适当的支持，这种毒性压力反应会伤害孩子正在发育的大脑和身体。但好消息
是 - 这种情况并不一定会发生！

支持性关系 
父母还需要可靠的支持性关系来分享想法和感受。您
可以通过与家人、朋友、宗教团体和当地资源（如育儿
小组）建立联系，在社区中建立稳固的人际关系。将健
康的关系作为优先事项，会让您感觉到更多的支持，
从而提高您做到以下事情的能力：

•	 以有助于让孩子感到安全、关爱和保护的方式
为人父母。 

•	 为孩子提供一个探索、学习和成长的安全空间。 

•	 教给孩子表达不同感受的词语，如悲伤、快乐和
生气。帮助他们认识到身体是如何以及在哪里
感受到这些情绪的。有时，感到压力的第一个迹
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象就是胸部憋闷或下颌紧咬！为这些情绪贴上
标签并加以理解，是大人和孩子学会以健康的
方式管理情绪的重要一步！ 

•	 设定与年龄相适应的限制，明确表达对孩子的
期望，并始终如一地执行与年龄相适应的纪
律，注重教导而非惩罚。 

•	 尊重家中的每一个人。

•	 家中的成年人不要在孩子身边或针对孩子使
用暴力或辱骂性语言。 

•	 避免对孩子进行体罚。

•	 利用每日例行活动为孩子提供组织性和安全感。 

•	 告诉孩子每天的作息时间何时会有变化，以及
这些变化对他意味着什么。 

•	 给孩子一些选择，比如询问她是想在洗澡前还
是洗澡后刷牙。

•	 注意孩子的信号，并用爱和关怀来回应。 

•	 确保你们通过玩耍、讲故事、洗澡和共同进餐
等方式享受一对一的特殊时光。 

•	 让您的孩子发挥主导作用，让他选择一项活
动，当你们一起做某件事情时，全神贯注地关
注他。 

•	 意识到自己何时感到压力！当这种情况发生时，
制定一个行动计划。例如，您可以考虑“成人暂
停”几分钟。这可以让您深呼吸，重新集中注意
力，以更平静的心态回到家人身边。这一点很重
要！因为当孩子们看到身边的成年人以健康的
方式应对压力时，他们也会学习这样做。 

这些做法有助于营造安全稳定的家庭，对家庭中的
每个人都有好处。
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