
您是否发现在 Covid-19 危机期间，因为情绪高涨和社交距离措施，家人承受的压力比
平常更大？您是否需要指南来帮助您应对和处理这些情况？请记住，情绪高涨的父母
无法在情绪高涨时期，平复孩子的情绪。请使用此资料，作为练习 S.A.F.E和 

S.O.U.N.D的工具！

这份行动计划的第一部分 S.A.F.E 旨在引导父母创造一个安全的环境，并采取步骤帮助
缓解局势。第二部分 S.O.U.N.D 用于指导父母反思、运用自我照顾并考虑可行策略。

安全检查！
自我发问：安全仍是现在值得担忧的吗？有人受伤或者处于危险之中吗？如
果存在一个压力源或触发因素，让您感觉会造成不安全的环境，请将其移除
或搬离空间。

解决我的需求！
自我发问：基于我的压力水平，我现在的需求是什么？我是否能否控制自
己？可以花点时间让自己振作起来。进行五次深呼吸。记住，想要做出积极
的改变，您需要在这种情况下控制好自己的情绪。

专注于积极的结果！
自我发问：从这种情况中我能学到什么？什么是行得通的？记住，您正在努
力实现家庭内部和自身内部的积极改变。记住，不管在什么情形下，人都可
以成长。

践行我的行动计划！
自我发问：我现在可以采取什么行动来满足自己的需求？我可以向谁寻求支
持？我目前有哪些自我照顾需求？确认家庭成员是否需要额外支持，并制定
计划以帮助家庭成员适当地满足他们的需求。比如可以问：有人需要拥抱
吗？
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践行 S.A.F.E （安全检查，解决我的需求，专注于积极
的结果，践行我的行动计划）和 S.O.U.N.D （自我照
顾应对技巧，选择“退出时间”，了解身体的提示，
滋养心灵，为下次情况做好决定）方法
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宾夕法尼亚州领先的资源处，
汇集自闭症相关资源和信息。

ASERT Collaborative通过宾夕法
尼亚州公众服务部发展项目办
公室获得资助。



自我照顾应对技巧
为自己使用一种缓解情绪的应对技巧。尝试使用以下应对技巧：洗澡、散
步、小憩、深呼吸、看书、看电视、做瑜伽或冥想、开车、喝水或吃些营
养食品。

选择“退出时间”
花时间冷静一下。有时候，要从压力大的情况中恢复过来，只是需要花一
点时间。利用您一天中的下一个空闲时间，作为反思自己和自我需求的时
刻。

了解身体的提示
我是否太累了，需要休息一下？我最后一次进食或喝东西给身体补充能量是
什么时候？我身体健康吗？我需要看医生吗？

滋养心灵
练习一种正念技巧，为自己的心灵补充养料：活在当下、接受事物本来的
样子、使用视觉化力量、身体扫描、正念饮食、慢慢前进、不依靠任何玩
意开启一天、摆脱杂念、以积极的心态结束一天，以及接受自己的弱点。

为下次情况做好决定
评估您对这种情况的反应及处理
方式。下次您会采取不同的做法
吗？您的应对方式是否比上次更
有助益？
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行动计划的第二部分 S.O.U.N.D 旨在指导父母反思、运用自我照顾并
考虑可行策略。

践行 S.A.F.E （安全检查，解决我的需求，专注于积极
的结果，践行我的行动计划）和 S.O.U.N.D （自我照
顾应对技巧，选择“退出时间”，了解身体的提示，
滋养心灵，为下次情况做好决定）方法
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宾夕法尼亚州领先的资源处，
汇集自闭症相关资源和信息。

ASERT Collaborative通过宾夕法
尼亚州公众服务部发展项目办
公室获得资助。

https://paautism.org/resource/coronavirus-resources/



