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2019新型冠状病毒是什么？

新型冠状病毒是一种会使很多人生病的新型病毒的名字
‘CO’是英语单词冠状的缩写
‘VI’是英语单词病毒的缩写
‘D’是英语单词疾病的缩写
‘19’表明这种疾病最初被发现的时间是2019年

病毒指的是一种可以导致感染的病菌，所有的病毒都可以导致感
染。例如，普通感冒，耳部感染和水痘，都是病毒感染引起的。

2019新型冠状病毒是一种与普通感冒和流感相似的新型病菌。它
与感冒和流感病菌都是同族同源。他们就像是表兄弟一样。这就
是为什么人们感染COVID-19时，他们出现的一些症状与感冒或
流感的症状相似。

2019冠状病毒已经给社会带来了严重的破坏，比如学校关
闭、很多人失业、工厂停工、人们无法走亲访友。

更让人痛心的是，很多人死于COVID-19。他们大多是老年
人、患有其他慢性疾病的人，或没有被适当治疗的人。

但是

我们现在来聊聊新冠病毒吧！

人们很容易感染新冠病毒，所以每个人都要格外的 
小心。

大部分感染了新冠病毒的人，如果他们被适当照顾医治
的话，是可以恢复的。

目前为止，新冠疫苗可以帮助防止新冠病毒的传播。
许 多 医 生 和 科 学 家 们 正 在 非 常 努 力 地 研 究 新 冠 病 毒 ， 

以便可以找到治愈新冠的方法。
我们也可以做很多的事情，来避免自己和别人感染新冠。每个人

都应该尽量参与其中（参与防疫，人人有责）。
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我的名字：

我的年龄：

住在我家的其他人：

我的家庭成员有：

我的家庭来自：

我所居住的城镇：

在学校我最喜欢的科目是：

我最喜欢的明星是：

我闲暇时喜欢：

我最喜欢的食物：

我最喜欢的游戏/运动是：

我最想去的地方是：

我最喜欢的人/人们：

新冠病毒对我的影响是：
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四 难过，开心，生气或是焦虑？

在疫情之前，我的生活是：

封城期间，我的感受：（例如，我无法去上学的时候）

疫情开始之后我的感受：

新冠之后，我希望的生活是：
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四 这就是我的生活
使用在这三个盒子当中的图片或文字

在新冠之前我的生活

新冠疫情如何影响了我的生活：

未来我的生活会是：
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五
当你感觉到难过，焦虑或是生气的时候，你要怎么做

每个人都有会生气，特别是面临挑战、面对艰难的时候。每个人也都会有
不同的情感、感受，包括难过、沮丧、尴尬、羞愧以及孤独。这些感受虽不美
好，但也没有问题– 他们都是人正常的感受。

尽管如此，你也需要在这些感受非常强烈时，有对应的策略。下面列出了
一些建议，你需要至少选择四个。你最清楚自己怎样才可以冷静下来，所以试
试看吧，除了下面已给出的建议，自己至少想出一个能冷静下来的方法。

制定一个计划！

�� 向值得信赖的人寻求帮助

�� 跟成年人沟通

�� 跟朋友玩

�� 画出来你的感受

�� 深呼吸

�� 去走路（或是跑步）

�� 祷告

�� 在日记中记录你的感受

�� 做运动/健身

�� 听音乐

�� 跟老师、辅导员或是牧师沟
通

�� 跟最好的朋友或是父母沟通

�� 做些体力活

�� 给（画）上色/涂色

�� 想正面积极的事情

�� 给自己一些时间放空

��

最重要的是 –安全第一！如果你做的事情并没有帮助你减轻痛苦的感受，那
就将你的感受告诉你所信赖的成年人。下一页你可以了解一些关于“愤怒”的
规则
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五 “愤怒规则”
在你难过、焦虑或是生气的时， 

要保证自己的安全

生气是可以的，也是可以接受的

但是

不要伤害别人
不要损及财物
不要伤害自己

要告诉别人你的感受
要做一些可以帮助你冷静下来的事情
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六

对新冠病毒的焦虑是正常的，这是一个所
有人都需要面对的问题。不能去上学，不能跟
朋友在一起是很难熬的。

焦虑
在你

将焦虑的事情写下来

 

 

 

在你感到焦虑的时候，跟你信任的成年人沟通。有
时候，思虑过多，会放大问题的严重性。你所信赖的
成年人可以帮助你分析，认清现实。

同时，尽自己所能防疫—
比如严格遵守卫生习惯
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七 你如何被影响到？

新冠疫情以哪些不同的方式影响了你、你的家人和
你的朋友？在这一页，你可以写下这些事情，或是

画一幅画来描述这些事情。
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七 写一封信
你想要对那些认识或者听说感染新冠的人、甚至因新冠去世的人

说些什么呢？
或者，你想要对那些帮助过感染者的医护人员说声“谢谢”。你

可以写封信，写首诗，或者是画幅画。
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八 健康第一

每次咳嗽或是打喷嚏的
时候，用纸巾遮住嘴巴
和鼻子。

使用过的纸巾立即扔到
垃圾桶或是厕所里。然
后用洗手液/香皂洗手。

不要对着别人咳嗽或是
打喷嚏。

如果你打喷嚏或咳嗽的
时候没有纸巾，用胳膊
遮掩喷嚏或咳嗽。

远离有感冒或是类似流
感症状的人。

勤洗手，最好用洗手液/香皂
和水来洗。只用免洗洗手液
是不足以洗净细菌的。洗手
液/香皂和水是最佳选择，洗
手时间至少需要20秒。

与他人保持距离，并且用传
统的方式互相问候: 双手合
十，说“您好”；手放在心脏的
位置问候别人；或者挥手致
意。

不要携带你的移动设备
到厕所，用完厕所、洗好
手之前都不要碰你的移
动设备。

上完厕所，没有用洗手液/
香皂仔细洗手之前，不要
触碰你的眼睛，鼻子，嘴
巴和身上的其他地方。

去公共场所时候戴口罩，
以此避免在说话、咳嗽、
呼吸或打喷嚏时唾液飞
沫颗粒在空气中传播。

如果感觉不舒服，马上
告诉父母，特别是你觉
得感冒了，或是感觉到
发烧的时候。

Do not cough or sneeze towards 
someone else.

Wash your hands o�en using soap 
and water.  Hand sani�sers are not 
enough. Soap and water are best, but 
you need to wash for about 20 
seconds.

Do not take your mobile device into the 
toilet and do not touch it a�er using the 
toilet un�l you have washed your 
hands.

If you are not feeling well, tell your 
parents right away, especially if you 
have a cold or feel hot.

保证充足的睡眠，可以提
高抗新冠病毒的能力，父
母可能也希望你多吃一些
维生素，或者新鲜的水果
和蔬菜来提高抵抗力。
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九 蝴蝶

很久以前，有一只毛毛虫很不开心，因为他没有朋友。这使他觉得
自己无关紧要。他觉得自己出了问题。特别是当其他毛毛虫取笑他的时
候，他感觉更糟糕。

有一天，所有事情就像往常一样，他感到非常累，从来没有这么累
过，所以他很快就陷入沉睡中，他睡了很长的时间。

当他醒来的时候，他发现在自己身上发生了神迹。他蜕变了！在沉
睡的过程中，他蜕变成了一只美丽的蝴蝶。他第一次扇动翅膀向上飞
去，不久之后，就飞到高空，融入到其他蝴蝶中。这群蝴蝶全都展开翅
膀，在风中嬉戏，使天空色彩斑斓。

我们都应该记住这个道理。不管现在的事情看起来有多糟糕，或者
明天会有多困难，要坚信，生命会掀开新的篇章。

你可能会觉得自己像一只孤独的毛毛虫，但仍然有一个美丽蝴蝶家
族在等着你的归来。

你以一种美丽的方式被创造出来，连同你生命一起被创造的，还有
一个完美的计划。

在这个计划中，有时会遇到挑战，有时会感觉孤独，但是造物主以
及他的完美计划，会一直伴随你。

也许你无法改变现状，但是展开彩色翅膀在空中翩翩起舞的时
刻，终将会向你走来。所以，保持微笑，带着盼望面对这些挑战。你的家
人和朋友正等着与更新的你再次相聚。

毛毛虫变蝴蝶的过程教给我们一个很重要的道理：

要对未来充满希望。
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十 帮助的途径

你能想到帮助受COVID-19影响的人的途径吗?

1

2

3
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在过去的两年里，随着媒体对COVID-19的持续关注，以及孩子们的日常生活被打
乱，孩子们感到焦虑也就不足为奇了。

最容易遭受焦虑折磨的儿童包括:
•	 教育受到影响的孩子们
•	 家人被病毒感染--包括所爱的亲人死亡的孩子们
•	 家庭经济困难的孩子们
•	 那些曾遭受家庭暴力或其他家庭问题的孩子们

另一个需要关注的儿童群体是那些之前可能受到地震、山体滑坡或其他创伤性事
件影响的儿童，他们在疫情发生之前从未有机会处理所发生的事情。能说出自己感受
的孩子，比不能说出自己感受的孩子能以更健康的方式处理自己的恐惧和焦虑。这份
资料会为你提供一些如何与孩子沟通交流的想法。

注:	本书中的练习是需要在老师、家长、牧师或辅导员等成年人的监督和照顾下完
成的。 快速地、以完成任务为目的地来做完这些练习，是没有任何帮助的。 
相反，下面的每一点都应该进行讨论，如果讨论出一些超出正常焦虑的程度的
问题，请咨询专业人士。

1. 学生或家庭的谈话
留出一个特定的时间与孩子们作为一个家庭或团体一起交谈——越早越好。排除

一切干扰，如电视和移动设备。随着情况的不断变化，你需要定期进行这项练习。
用提出的要点来问孩子开放式的问题，并倾听他们的回答。例如，你可以问:

•	 关于COVID-19或冠状病毒，你知道些什么?
•	 你认为COVID-19对我们的家庭/学校造成的最坏的影响是什么?
•	 你认为COVID-19可能对我们国家造成的最糟糕的影响是什么?
•	 你认为我们能做些什么来帮助你?
•	 在COVID-19期间，有什么好的事情发生?

当孩子们回答这些问题时，可能有必要问一些更深入的问题。例如:
•	你能多说一点儿吗?
•	你说你担心你的朋友，具体是什么意思呢?

注意：所有引起他们苦恼、担忧、绝望的痕迹，把注意力放在这些方面。

让你的孩子们放心，虽然疾病可能令人害怕，但在这个时候，我们必须比平时更小
心保护自己。这并不是说，孩子们所关心、焦虑的事情会永远停留在目前这个状态。辨
别出一些对于家庭、学校、或者运动一成不变的事情或者东西。例如，孩子们对某件事
情的兴趣可能会暂时减少，但过段时间他们的兴趣又会增长。

给父母和老师们的建议



2. 需要思考和讨论的信息

a.儿童与COVID-19

儿童通常比成人受影响小，因为他们的症状往往较轻，而且恢复得更快。然而，即
使儿童没有任何被感染的症状，他们仍然可能将病毒传播给其他更弱势的群体，如老
人或病人。

因此，每个人，包括儿童在内，都应该注意卫生状况，并采取一切必要的预防措
施，例如保持社交距离。

如果你的孩子出现症状，注意密切观察他们，并保护他们周围的人。这样一来，如
果他们的症状最终发展成新冠病毒，也不会把病毒传染给朋友和家人。

带孩子们去医院外科时，请先电话联系医生，因为需要作出特别的安排。

b.继续注意个人卫生

新冠病毒通过感染者咳嗽、打喷嚏或说话传播。当接触到染上病毒的人、物体或物
体表面时也会被感染。血液、粪便和尿液中也可以检测到冠状病毒，因此要特别注意入
厕后确保双手干净。对厕所、准备食物的地方，或孩子们小手可能接触到的地方进行消
毒是一种合理的预防措施。

c.每个人都可以做一些事情来保护自己的健康。可以把这些保护健康的事
情写在纸上，贴在家里的墙上。

1.	通过足够的睡眠、摄取营养的食物，也可以来保护你的健康，增强抵抗力。意思是，假如你
感染了病毒，你健康的身体以及抵抗力可以跟病毒抗衡！ 你也可以考虑服用维生素来补
充身体所需的元素。

2.	经常用香皂和水洗手，有病毒的情况下，免洗洗手液是不足以清除病毒的。使用香皂和水洗
手是最好的，需要洗20秒。

3.	当你咳嗽或打喷嚏时，用纸巾捂住口鼻，然后把纸巾扔进垃圾桶。千万不要把用过的纸巾
放在长凳上或其他地方——直接扔进垃圾桶或扔进厕所。然后用香皂洗手。

4.	如果没有纸巾，你要打喷嚏或咳嗽，那么就在打喷嚏或咳嗽的时候用手肘捂着口和鼻子。

5.	远离有感冒或类似流感症状的人。

6.	避免身体接触，比如握手或击掌。其他问候方式包括竖起大拇指或将右手放在胸前。

7.	不要将移动设备带入厕所，入厕后先洗手，不要触摸电子设备。

8.	如果别人在上厕所时使用了移动设备，不要触摸他们使用过的设备。

9.	手脏时，不要触摸眼睛、鼻子或嘴巴，特别是在上完厕所后。

10.	 确保他们有足够的户外时间。有研究表明，阳光和户外活动有助于每个人的身心健康。

11.	 去公共场所要戴口罩。

注意:	 这里所提供的所有信息，仅供教育所用。对于具体的医疗建议、诊断和
治疗，必须咨询你的医生。

一些有用的建议（接上页）
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