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2020 年的这场疫情，大人、孩子们

都被迫宅在了家里，家庭关系有了新的变

化，亲子关系也面临了许多挑战。疫情之

下，家庭教育尽在细节之中。从本期开始

王建平博士将针对特殊时期下如何和孩

子进行有效的亲子沟通、如何进行亲子陪

伴，以及疫情下的亲子教育等几方面为爸

爸妈妈们“开方支招”。

本期我们要聊到的话题是，因为突如

其来的疫情，天性好动的孩子被要求待在

家中，开启了全天坐家模式。有些孩子生

性好动，“闭关”的日子实在难熬，哭着

喊着要出去玩，还有些孩子被紧张压抑的

氛围影响而变得胆小、食欲不振……当孩

子出现焦虑、恐惧等不良情绪时，家长该

怎么办呢？

孩子在家里呆久了不能出去，会感到

无聊、烦闷，甚至会哭着闹着要出去玩，

要找小伙伴，对于这种情况，家长一定比

平时更多一点耐心，可以通过讲故事或者

游戏的方式来告诉孩子外面发生了什么，

转移他的注意力。

比如，可以给孩子读读相关的科普绘

本，或者你们一起在纸上画出冠状病毒的

样子，然后围绕如何打“打败病毒”设计

出警察、医生等等人物形象，创作出一个

病毒历险的故事。在这个过程中，孩子既

能以一种间接的方式去认识“病毒”是个

什么样的东西，还能以富有创作力的方式，

一起参与到宅家抗疫的氛围里。这对你和

孩子来说都是一种很治愈的亲子活动。

爸爸妈妈还可以跟孩子一起挑选出几

本书来，做好计划用两天或三天的时间陪

孩子一起把这本书读完，在阅读的过程中

启发式的让孩子来猜一

猜，明天下一个

章节故事会如何

发展，甚至还可

以跟孩子打个

赌，预测故事

发 展 情节，

设置一些小

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。

辣妈研习院
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奖励，这样一方面可以锻炼孩子的表达

的能力和思维的能力，另一方面，孩子

每天都有新期待，生活也不再会那么无

聊。

疫情期间，大人们难免会讨论疫情

的严峻形势，或者抱怨交通管制下生活

的不便捷，加上因为担忧，会严厉地要

求孩子频繁洗手、戴口罩等等，这些紧

张、压迫的气氛都会传递给孩子，让

孩子产生害怕恐惧的感觉。

所以，家长虽然有必要了解有关疫

情的进展，但不要从早到晚刷手机，过

量的信息会加重焦虑。父母是孩子感知

这个世界最重要的通道，如果父母自己

也陷在焦虑情绪中，孩子只会更焦虑，

只有当父母照顾好自己，内心安定平静

下来之后，才能更好地感受和满足孩

子的需要。其次，在每天的安排中，给

孩子留出足够自由玩耍和亲子陪伴的时

间。我身边有很多妈妈，就利用这个特

殊的时期，陪孩子玩了很多亲子游戏。

在这里，我推荐一个适合大人孩子一起

做的放松小游戏：先舒服地坐在椅子上，

轻轻闭上双眼，然后抬脚踩地，同时深

呼吸，反复进行让身体逐段放松，大人

孩子都可以用这种方法来舒缓情绪。除

此之外，我们还可以跟孩子一起回忆以

前他特别高兴的事儿，或者拿出家庭相

册跟孩子一起回忆美好的往事，这也有

助于孩子转移注意力，舒缓情绪。 

总而言之，非常时期，我们需要做

好对自己和对家人的防护，但在防范病

毒的时候，也不要忘了给自己和孩子多

一些心理上的防疫。

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……

亲子专家：王建平博士 

家庭教育·成长改变类栏目妈手记慧

疫情之中，让孩子握手言“獾”

慧妈简介 >>

彭茜

这次疫情，源于卖野味、吃野

味的人类，连带连累了一群无辜的野

生动物。如果不是因为这一场疫情，

我是真的不知道蝙蝠、刺猬、梅花

鹿、穿山甲、大雁、孔雀、松鼠、袋

鼠、狐狸、鳄鱼、骆驼、鸵鸟以及獾，

这些无数濒危的、不濒危的动物都

可以摆上菜单供人挑选成为人们的口

腹之物。

而这些被某些人类称为“美味”

的野生动物们，却基本上都是儿童绘

本里的主人公，深受孩子们的喜爱。

在他们看来，动物世界就如同人类世

界一般：和睦、幸福，包裹着深深

的爱。

就像獾。我带儿子彭彭看过的绘

本里面，关于獾的比较多，每一本书

里，獾都是善良、友好的角色，所以

看到獾被搬上了餐桌，我的第一反应

是不能接受的。

獾是分布在欧洲和亚洲大部分地

区的一种哺乳动物，属于肉食目

鼬科。獾被单独列入獾

属，共有 5 个亚种。

通常獾的毛色为灰

色，下腹部为黑

色，脸部有黑

白相间的条纹。

獾是群居动物，

擅长挖洞，一

个洞穴内居住 10

只左右，也是夜行

性动物，有冬眠习性，

在秋季积累大量脂肪，11

月入冬冬眠，第二年3月出洞。

陪娃宅家抗疫，我想给大家推荐

的是关于獾的3 本温馨小故事：《阿

獾探险队》《獾的公寓》《团团村里

的便当店》。除了第一本，另外两本

都是日本作家的作品。喜欢看日本绘

本或者日本电影的人都知道。日本

人打造出来的艺术作品，最擅长将

非常细节、温暖的东西放大到无限，

引起情感共鸣从而让人不自觉的泪

流满面。日本的绘本起步是比较早

的，发展也非常迅速，如今不论您

在实体还是网络购买的绘本，大部

分都是日本作者的作品，并且其中很

多都得过奖。

《阿獾探险队》是一个简单短小

的故事。獾想去远方探险，走了没多

久碰到了一只蚂蚁，告诉他远方就在

这里，实际上獾还没有离开家很远。

但是对于蚂蚁来说，这就是它的远

方了。獾相信了蚂蚁的话，很高兴自

己已经到了远方，说那我们下次再去

月球吧。这本绘本整个故事都是轻

松而乐观的，在探险过程中孩子也会

跟着小动物们在旅程中遇到困难投入

地去思考问题。

《獾的公寓》把獾的房子描绘得

特别大特别大，因为这只獾平时没事

就挖洞给自己造房子，这也符合獾本

身的习性。而如此大的房子只有獾一

个人在住，后来来了好几种小动物找

獾帮忙。獾非常热心肠，帮完忙以后

獾就邀请他们住在了自己的家。最后

偌大的獾的公寓住了很多小动物，大

家一起其乐融融。

《团团村里的便当店》主人公是

一只成年獾，大家都叫他“獾爸爸”，

经营着一家便当店。每天都给小动物

按照他们各自的喜好与特点制作符合

每一个动物口味的便当，然后在饭点

送过去。最后义务给樱花小精灵们做

了一顿美味可口的饭，这些小精

灵每天给村里的樱花树唱

歌，因为他们悦耳的

歌声，这颗树才会

生长得如此繁茂，

樱花才会如此艳

丽。

您看，这就

是动物世界，这

就是獾的世界：

互帮互助，彼此信

任，善良博爱。哪怕

我们知道动物世界存在弱

肉强食，为了食物和地盘也有血雨

腥风，但是他们再多的厮杀也不会

落到生态链失衡、物种濒危甚至灭

绝的地步。唯独我们人类，一次又一

次的打扰动物世界，才落得此地步。

说到这里，我顺便推荐几部纪录片

给大家：《七个世界一个星球》《蓝

色星球》《地球脉动》《未至之境》，

这些都是出自英国BBC的精品，可以

带着孩子一起看，每一帧都是美如静

止的画面。

我在想这些纪录片能不能强制性

地给卖野味、吃野味的贪婪之人多看

看，让他们看一下我们美丽的星球实

际上是因为这些动物、植物、山河、

冰川的存在而丰富多彩，并不是因为

我们人类的存在。在大自然面前，我

们人类才是最最微小的那一部分！这

令人叹为观止的星球，值得更多的理

解与被爱。

博物馆职员，儿子彭彭 4 岁，从半岁起
就给他读绘本，家中收藏有上千册绘本，
是儿子眼中的“宝藏妈妈”。

王建平：和孩子来玩一场“打败病毒”的游戏吧

宅家防疫，孩子哭着喊着要出去玩咋办


