
2020 年 初 的 这 场 疫
情，打乱了家长和孩子们
的上班上学节奏，而“宅
家躲疫”的日子，也暴露
了很多孩子在时间规划方
面 的 缺 失。 在 今 日 女 报
辣妈联萌公众号后台，不
少家长留言说，“熊孩子”
们宅家里放飞自我，大量
的时间都被消耗掉了，每
天吃饭不规律、睡觉不规
律，而且还觉得很无聊，
日子过着昏天暗地。

还有一些家长看到孩
子有些不恰当的行为，就
气不打一处来，处处看不
惯。比如，孩子拖拉、不
想写作业、上网课却玩游
戏等等，家长忍不住训斥
孩子，家庭关系陡然紧张。
还有的家长这样抱怨：“天
天一起憋在家里，夫妻关
系、亲子关系，各种关系
都不好了，真是‘相爱相
杀’。”

那么，在这样的非常时
期下，家长该如何沟通才
能避免和孩子互相伤害？
面对疫情，不同年龄段的
孩子可以学习些什么？如
何安排好孩子的起居、娱
乐和学习？我们特意邀请
了家庭教育专家和小学校
长一起来出谋划策。

相信对于每一位妈妈来说，有了孩子之后的日子，总是一半甜蜜、一半烦恼。甜蜜于孩子成长每一天所带来的欣喜，烦恼于孩子成长路上

层出不穷的难题。今日女报“辣妈联萌”版特开辟《辣妈研习院》栏目，邀请资深亲子专家来为爸爸妈妈们解答育儿中的烦恼和难题。编
者
按

辣妈研习院家庭教育·咨询互动类栏目

欢迎关注凤网辣妈联萌微信公众号（ID 搜索 fengonemama 或扫描上面二维码），给我们留言、投稿和交流，让我们一起在育儿的路上升
级打怪……

抗疫宅家，你和娃 “相爱相杀”? 
有这几招就能“相亲相爱”

亲子专家：王建平博士 

现 在 大 人 和 孩子 24

小时都呆在一个屋檐下，

改变的不仅是生活方式，

还有孩子的学习方式。亲

子之间之所以发生矛盾，

是因为家长期待孩子的表

现如同自己想象的那样，

但“熊孩子”哪能那么听

你的指令办事？比如家长

规定孩子上午 10 点半之前

要完成作业，孩子可能到

10 点了还没开始动笔，于

是，家长就愤怒了，开始

指责孩子，或者翻旧账，

把自己的情绪问题发泄到

孩子身上……如果这样对

待处于青春期的孩子，会

更加容易让孩子失控和暴

躁。

所以，面对疫情，良

好的情 绪才是 第一免 疫

力。作为家长，首先要打

理好自己的情绪， 愤怒冲

动时，不如先猛吸一口气，

这能帮你按下暂停键，先

冷静下来再思考和行动。

千万不要在情绪激动时去

跟孩子沟通，很多时候，

不是事情本身无法沟通，

而是家长和孩子在沟通的

时候夹杂很多情绪问题，

反而把问题扩大化了。

其次，家长在给孩子

安排日程表时，要给孩子

留出自主的时间。作息时

间表一定是孩子认可的，

而 不是家长 强加给孩子

的。在自主制定时间表的

过程中，孩子会逐渐体味

到自我管理的快乐，锻炼

了能力的同时，也更容易

激发孩子遵守作息时间表

的动力。否则孩子一旦脱

离家长的视线，很容易就

“原形毕露”。不管是大孩

子还是小孩子，都需要这

样的时间。只有这样，孩

子才能得到真正的放松。

此外，在孩子成长过

疫情肆虐以来，延迟开学已

成现实。孩子们的这段“超长

假期”该如何度过才更有意义

呢？有的家长选择了陪孩子一

起做美食、手工，进行亲子阅

读、体育锻炼等等，这都是非

常好的选择。学校的老师们其

实也没闲着，“生活即课堂”——

疫情来临，这便是教育的契机，

在我们学校，不少老师开始引

导学生进入到“疫情大课堂”， 

号召孩子们利用这段时间去创

作手抄报、抗疫歌谣、健康防

护小视频、特色文创作品等等，

停课不停学。

低年龄的孩子，我们建议家

长可以趁这个机会，用手机拍摄、

制作一些健康卫生的生活小视

频，让孩子懂得养成良好的卫生

习惯的重要性；养成良好的生活

习惯，保持健康饮食，告诫孩子

爱护动物，不吃野味，积极运动，

充足睡眠。家长和孩子可以一起

欣赏这类型的动画片和科普绘本

等等。

中高年级的孩子，家长

和孩子可以一起参与到疫

情的分析讨论中来，疫

情的缘起与自然息息相

关，正是生命教育的鲜

活案例。人与自然密不

可分，和谐共生，只有

对自然、对环境要保有

敬畏之心，人类才能传承

发展。家长要多与孩子交流

生命话题，引导孩子思考生命、

王建平：先控制好你的坏情绪，
你的孩子就乖啦

引导孩子进入到“疫情大课堂”，
好玩的事很多

程中，家长需要找准自己的角色

定位。特别是对待处于青春期

的孩子时，要用成年人的态度去

跟孩子进行沟通和交流，而不是

把孩子当作小朋友，用对待六、

七岁小朋友的方式去管理青春期

的少年，是不可取的。处于青

春期的孩子需要独立的空间做自

己的事情。这时候家长最应该做

的是培养孩子自我管理、自我调

节的能力。同时，青春期也是人

生观、世界观形成的关键阶段。

面对困境，很多逆行者在抗击

疫情中谋大义、为大爱，生动诠

释了 “责任”二字。家长可与孩

子一起探讨钟南山院士等榜样案

例，唤醒真情实感，增强孩子对

责任、价值的认知与理解。在这

个特殊时期，如果家长能利用好

它，就能给孩子送上宝贵的 “活

教育”。

我觉得，这次疫情虽然让我

们被迫“禁足”在家，但也给

家长提供了一个很好的练习机

会，家长可以好好利用这段与

孩子相处的时间，学习如何

了解孩子的真实感受，练

习如何与孩子进行更有效

的沟通和交流，锻炼自

己的情绪管理和情绪控

制能力。同时，也要给

自己和孩子都留出足够

的空间，让孩子成长，也

让自己成长。

今日女报 / 凤网记者 章清清

尊重生活、珍爱生命。在

这个基础上，高年级孩子

在家里可以制作手抄报、

美工作品、自创绘本、自

行录制微课等等。

当然，闲在家里的

时间，也是进行自主学

习、假期阅读的好时机。

孩子们可以根据学校分

年龄段推荐的阅读书目

用在学校学到的阅读方

法， 回 家 继 续 开 展 阅

读：还可以在班级群打

卡，写一写读后感，做

一张好书推荐卡，录制

一段好书推荐视频等。

我们还建议低年级语文

老师，可以在微信群给

学生推荐更符合班级口

味的绘本，或者绘本课

程，引导孩子们阅读。

从 早 到 晚 闷 在 家

里，容易产生倦怠感，

适当的运动可以消除疲

劳，提高大脑中的血糖

含量，促进大脑活动。

尤其对于青少年儿童，

大脑尚处于发育阶段，

运动可以增强人的心脑

血管含氧量，从而促进

大脑发育，对思维和智

力的发展大有裨益。家

长和孩子们坚持在家中

进行一项亲子运动，每

天不少于半小时，既能

促进亲子关系，又能强

身健体。

当然，除了以上建

议外，家长可以根据自

己家的实际情况做很多

有益于孩子身心健康的

事情，也可以把孩子和

家庭生活安排得健康、

积极、温馨，给孩子创

造一个良好的家庭成长

环境。让每个孩子以积

极的心态抗击疫情的同

时，也不耽误孩子的健

康快乐成长。

长沙博才云时代副校长：周万里
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