
© 2021 ZERO TO THREE. Property of the HealthySteps National Office. Adaptations, reproductions, revisions, excerpts, derivatives including but not limited to translations, 
and other exploitation of the materials are expressly forbidden without the prior written authorization of ZERO TO THREE.

HS_30-TH_SCH_Time-In and Time-Out

1

恢复与暂停正在 
进行的活动
小孩子都是调皮。当你的孩子做了一些你不
想让他们做的事情时，你有责任设定一个限
度（参见设限一文）。这有助于你的孩子理解
你的限度。你的孩子可能会心烦意乱，但这
是常见的。帮助一些人接受限度的方法对其
他人并不适用。尝试不同的策略，请与你的 

HealthySteps 专家讨论，找出最适合你孩子的
策略。

暂停对幼儿有帮助吗？
典型的暂停正在进行的活动是让孩子坐着不动，同时“思考”他们的行为。为了让这种方法有所帮
助，孩子必须能够保持冷静和静坐。孩子们同样需要反思和记忆，这样就可以吸取教训，有助未来
的使用。这意味着暂停对于幼儿来说不是最好的选择。这个年龄的孩子仍在学习这些复杂的思维
和社交技能。事实上，研究表明，自我控制和自我调节在 3.5 岁到 4 岁之间开始发展。这些技能需
要更多年才能经常使用。

恢复刚才进行的活动呢？
“恢复刚才进行的活动”是指你靠近你的孩子，帮助他们遵守限制并保持冷静。幼儿会感受到自己
看护者的情绪。他们可以“抓住你的冷静。”这意味着当你在附近安抚他们时，你的孩子可以变得平
静并且更容易“调节”。只有当你不心烦意乱或沮丧时，恢复时间才会起作用，所以你可以陪在你的
孩子身边，陪着他们度过大情绪。

当恢复刚才进行的活动不奏效时
你的孩子可能会有失控的时候。他们可能扔东西、踢、打、咬。可能会沮丧，拒绝你的安慰。有时候，
当你试图安抚你的孩子，他们会变得更加不安！当儿童不知所措时，主要照顾者会感到沮丧，并被
推到他们的情绪极限。有时候，对你和你的孩子来说，休息一下是一个健康有益的选择。

如果休息是为了平静下来，那么休息会是一种积极的育儿策略。在典型的暂停中，一个小孩子被要
求以一种他们还没有准备好的方式表现。当休息一会儿让自己冷静下来时，可以减少冲突。
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有多个方法可以做到这一点：
•	 创造一个特殊、安全的空间。这可能是他们变得冷静的地方。

•	 和你的孩子谈论这个空间的用途。向他们解释，当你的家人感到不安，需要休息时，他们会去
那里。当你向你的孩子展示如何利用这个地方休息时，这是一个强有力的榜样。

•	 让你的孩子帮忙布置空间。可能是角落里的一堆枕头和毛绒玩具。或者它可能是一个大的移
动盒子，一侧被切掉，这样你的孩子可以爬进去。

•	 需要的时候，引导孩子去那里。说：“该短暂休息了。”他们可能会走路，或者可能需要帮助。即
使你在伸手可及处抱着孩子，以避免他们踢你，在你帮助他们的时候尽可能保持冷静。

应对不必要行为的一些其他方法：
•	 忽略行为，但不要忽略孩子。如果你的孩子感到生气，但没有伤害任何人，你可以尝试忽略这

种行为。你可以让他们知道你要做饭，并且喜欢帮手。或者开始大声朗读一本喜欢的书。也许
他们会加入读书？注意他们，但不是他们在叫喊的行为。

•	 根据孩子的性格来调整你的休息时间（参见性格一文）。当你的孩子平静下来时，你可以结束
休息。或者你可以设置几分钟的计时器，再检查。他们可能仍然不高兴，但愿意接受你的支持。
如果是这样，你可以帮助他们继续前进。

•	 保护每个人免受伤害。如果你的孩子敲打自己的头或者伤害自己或者其他人，则可能需要你
的帮助。平静地把他们放在膝盖上，保护他们和你自己。在我们的发脾气一文中寻找防止不必
要行为的方法。

记住休息的原因：冷静下来
幼儿尚不能思考和反思自己的行动和行为。他们不会想，“我想知道为什么我的愤怒击溃了我？我
真的不应该扔那辆火车。”休息可以让你和孩子重新团结起来。根据孩子的精神状态，你可能会谈
论发生了什么。一旦每个人都冷静下来，任何关于下次如何以不同方式做事的想法都应该沟通。当
孩子（或成年人！）仍然觉得不爽，是无法学习冷靜的。

扫描以获取更多信息


