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“关爱最大化与压力管理”小贴士

陪伴你的宝宝（0-12 月 ） 

• 握住，亲与抱。 给予大量的关爱与抚

摸。婴儿不会被宠坏，所以你不需要抑制

爱的表达。 

• 及时回馈他们。 当宝宝发出声音或者做

出动作时，用充满爱意的声音回应他。  

• 和他们一起玩。 把你的宝宝抱近一点，

对他微笑，发出傻傻的声音，做出傻傻的

表情。玩游戏比如“躲猫猫”。如果他们

看起来不适应或者看向别处，休息一下。 

• 安慰他们。 当宝宝哭闹的时候，安慰他

们。他们可能是累了、饿了或者不舒服

了。尝试摇摇他们或者唱摇篮曲。你需要

时间来发现哪种方法效果最佳。 

• 日常生活有规律。  在固定的时间，用固

定的方法进行日常活动，比如喂食、洗

澡、阅读和睡觉。规律的日常生活帮助宝

宝获得安全感，并预测接下来会发生什

么。这也能帮助成年人降低压力。 

 

 

 

 

 

 

 

陪伴你的孩子（12-36 月） 

• 依偎。搂抱你的孩子，这样让他们感到

安全和被爱。  

• 鼓励他们。当你的孩子尝试新事物的时

候，要给予支持和鼓励。 

• 吸引他们参与。邀请你的孩子帮助你完

成日常工作，比如递给你待清洗的衣物。 

• 交流感受。帮助你的孩子去描述他们的

感受。让他们知道所有的感受都是正常

的，并且告诉他们当他们开心或难过的时

候，你都在他们身边。  

• 提供选择。给出选择，比如穿哪件衣服

或吃什么东西。但提供有限数量的选择，

例如“吃零食的时候到了，你想吃苹果还

是葡萄？”  

• 设定基本规则。关注与安全相关的规

则，比如不要打人。当你不想让他们做某

些事情的时候，告诉孩子“不”，然后用

其他活动分散他们的注意力。坚持使用同

样的原则，这样你的孩子就能学会。尽你

最大的努力保持冷静。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

照顾好你自己。当生活变得有压力时，照顾好自己很重要，这样你才能陪在孩子身边。试着

让朋友或者家人一起分担任务，散步，做自己爱好的事情，或者练习深呼吸。尝试不同的方

法，然后找到最适合你的方式。当你需要帮助的时候，一定要寻求帮助。如果你经常感到悲

伤或有压力，要和你的医生谈谈。所有的父母和照顾者都需要帮助。 
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“说、唱与指”小贴士

陪伴你的宝宝（0-12 月） 

• 多讲话 。从宝宝出生起就要跟宝宝讲

话，在诸如换尿布、喂奶、洗澡的活动

中，向他描述你正在做的事情。 

• 用好玩的声音。微笑并看着宝宝的眼

睛，尽量让说话的声音夸张一点。  

• 跟随他们的兴趣。谈论宝宝看着的东西

或者伸手去拿的东西。注意哪种说话或唱

歌的方式看起来最吸引他。 

• 积极交流。当宝宝发出声音的时候，你

一定要在面部表情与声音上表现出兴奋，

然后用言语回应孩子的声音。看看你们可

以这样持续“对话”多久。 

• 唱。宝宝最喜欢的歌曲可能是那些重复

的词语或者有节奏的声音。  

• 指向物品。指出物品并说出他们的名字

——特别是宝宝可能感兴趣的东西。 

 

 

 

 

 

陪伴你的孩子（12-36 月） 

• 描述生活。 和宝宝谈论你们每天一起看

到的以及一起做的事情。对蹒跚学步的宝

宝来说，大多数事情都是新鲜的！ 

• 用肢体动作。指着你谈论的物体，并鼓

励孩子去指出你说出名字的物体。 

• 倾听与回应。让孩子知道你对他说出的

话感兴趣，回应他的评论和问题。 

• 拓展孩子说的话。比如说，如果他们指

着小狗说，“小狗狗”，你可以回答“是

的，那是小狗狗。它是棕色的、柔软

的。” 

• 提问。让你的宝宝开始思考。以

“谁 …？”，“什么…？”或者“为什

么…？”开始提问。比如，“你为什么认

为这个男孩很伤心？”对他们的回答表现

出兴趣。 

• 唱歌。唱歌并且背诵你童年、书中的童

谣，或者新编一个。你的孩子可能特别喜

欢押韵的声音，还有手势。试着在任何特

定的活动时间如洗澡时间，唱同样的歌。 

 

使用任何语言。使用你觉得最舒服的语言。所有的语言都有助于儿童的发展。如果你的孩子

在成长过程中学会多种语言，那就太好了！ 
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“数，归类与对比”小贴士 

陪伴你的宝宝（0-12 月） 

• 随着节拍动起来。轻拍宝宝的肚子，或

握着宝宝的手随着歌曲的节奏拍手。唱摇

篮曲的时候，也可以随着节奏轻摇宝宝。  

• 数数。比如说，边数边点他们的每个脚

趾头。或者当你把他们放在腿上时，一边

数数一边轻轻抖动。 

• 比较物品。帮助宝宝探索相同和不同的

事物。让他们摇动能发出不同声音的容

器。或者给他们触摸不同材质的面料(比
如光滑和粗糙)，同时说说它们之间的差

异。  

• 充满和倾倒。例如，用一个容器舀水到

浴缸里。使用“进”、“出”、“满”和

“空”这样的词。 

 

 

 

 

 

陪伴你的孩子（12-36 月） 

• 比较大小和数量。你的孩子可能对某些

东西的“大”和“小”感兴趣。你也可以

和他们谈论他们是想要“更多”还是“更

少”。 

• 寻找形状。指出不同的形状并向孩子描

述它们。“看，那扇窗户是正方形，有四

条边。”看看他们能否找到周围的形状并

说出来。 

• 匹配和分类。做物品匹配和分类的游

戏。按照颜色、形状或大小来排列。例

如，找到尽可能多的绿色的东西，然后把

它们从小到大排序。 

• 做饭时称量。当你在厨房忙活时，为孩

子找到安全的方法让他们来参与进来，比

如计数和帮助称量食材。 

• 堆积木。鼓励孩子堆积木或叠放其他物

品，比如塑料杯，同时和他们说说他们正

在做的事情。 

• 数物体并分组。当你数数的时候，指向

每一个物品，并说出有多少个物品。将物

品分成两组，然后分别数每一组。用不同

的分组再试一次。 

• 有节奏地拍手。让孩子重复这个节奏，

并和你一起舞动。 
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“通过运动与玩探索世界”小贴士

陪伴你的宝宝（0-12 月） 

• 练习趴。 宝宝们睡觉时应该仰卧。但是

在白天他们醒着的时候，要确保宝宝有足

够的趴着的时间练习抬头与爬行动作。  

• 动动手臂和腿。当你给宝宝穿衣服或换

尿布时，握住并轻轻地动动他们的胳膊或

腿。讲或唱出你正在做的事情。 

• 跟随他们的兴趣。注意宝宝在看什么或

伸手够什么。如果可以的话，把物体拿近

一点让他们可以够得着。向宝宝描述这个

物体的外观和触觉 。 

• 递东西让宝宝自己玩。提供各种颜色、

形状、材质的物体让宝宝玩。安全的日常

用品都可以用。不一定需要漂亮的玩具来

吸引宝宝的注意力！ 

• 玩躲猫猫。用手捂住脸，然后张开双

手，露出大大的笑容。你也可以把物品藏

在毛巾或毯子下面。 

• 让他们到处动动。让宝宝通过伸手够，

打滚，滑行或爬行来探索周边环境。只需

确保他们的安全。 

 

 

 

 

 

 

陪伴你的孩子（12-36 月） 

• 散步。当你的孩子表现出对某样东西感

兴趣的时候，停下来并谈论它。如果是可

以安全触摸的东西，让他们触摸一下，看

看感觉如何。 

• 来回滚动一个球。当你把球滚向宝宝的

时候，发出欢呼的声音。 

• 做越过障碍物训练。用毯子、枕头或盒

子做一个简单的障碍物训练场。看看你的

孩子能否“爬过去”、“钻过去”、“绕

过去”、“穿过去”。 

• 创造艺术。你的孩子会喜欢用蜡笔或粉

笔涂鸦。他们也可以尝试折纸或撕纸玩. 

• 玩猜谜游戏。例如，把一些物品放在袋

子里，让你的孩子不看然后猜里面有什

么。他们可以摸、闻，也可以摇晃袋子。  

• 做动作。蹒跚学步的孩子会开始模仿大

人的动作，比如哄洋娃娃睡觉或者给它打

针。请配合他们并一起玩。 

• 让他们想办法解决问题。如果你的孩子

正专注于某件事，在旁观察，看看他们自

己能想出什么办法。如果他们陷入困境，

只给他们刚刚好的帮助，好让他们能继

续，不放弃。 
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“阅读与故事探讨”小贴士

陪伴你的宝宝（0-12 月） 

• 经常有表情地阅读。你的宝宝暂时不会

明白，但没关系。他们会听到你的声音，

看到图片，然后渐渐对书产生好感。  

• 保持简单。硬壳厚页的硬板书是专门为

婴儿制作的。选择那些简短的、有简单和

明亮图片的书。 

• 抱起来。阅读的时候把宝宝放在大腿上,
让宝宝既觉得惬意又可以看到图片。  

• 让他们参与。他们可能想拿着书，翻

页，或者拍打图片，他们甚至可能会咬

书。这些都是学习的一部分！ 

• 描述图片。阢完文字不是重点，甚至文
字都不阢也没关系。指着愥片并描述ꋃ
色、形状以及愥片上的各种人物在做什
么。 

• 跟随他们的意愿。当宝宝失去兴趣的时

候，尝试另外一本书或停止阅读。短时间

段的阅读效果最好。 

 

 

陪伴你的孩子（12-36 月） 

• 形成固定的习惯。 争取每天一起阅读。

睡觉前是很好的阅读时间，但也可以选择

一个一天中最适合你们家情况的时间段。 

• 热身。在打开书之前，先看看封面，读

一下书名，看一看插画，让宝宝想想这本

书是讲什么的。 

• 变换嗓音。试着为不同的人物配上不同

的声音。 

• 帮孩子跟上你。指着文字或图片。说出

颜色、形状以及这些人物正在做什么。 

• 提问。“你觉得接下来会发生什么？”

或者“这个女孩为什么很快乐？”回梻孩
子的闫闡和想法。映他夓的想法表緗出你
的宛趣。 

• 不要太严肃。你的孩子可能想在你读完

这一页之前翻页。如果他们不能坐着把整

本读完也没关系。 

• 重读。孩子会通过重复来学习，所以他

们可能会想一遍又一遍地读自己最喜欢的

书，这是很正常的。注意当他们掌握了这

个故事时，他们是多么的自豪。但也要尝

试不同的书，因为新书提供了新的内容去

理解和学习 。 
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