
网友乐乐妈妈给我们留言说，她儿

子今年 4岁，因为小，所以完全不懂疫

情的严重性。原以为疫情对孩子应该没

啥影响，可让乐乐妈妈没想到的是，因为

乐乐不太讲卫生，她就在家不断提醒儿子

“要注意洗手，不能吃手”，说多了小家伙

就嫌烦不太配合，情急之下她就吓唬说：

“再不好好洗手，外面抓病毒的警察会把

你抓走。”

这招确实把孩子治住了，可新问题又

来了，孩子好像有了心理阴影。乐乐看到

妈妈要出门，就很紧张地问，外面的警

察会不会把妈妈抓走；晚上睡觉也要拉

着妈妈的说，害怕警察会来抓不洗手的

小朋友。乐乐妈担心是不是把儿子吓唬

坏了，该如何增强孩子的心理免疫力呢？

现实生活中，确实存在一些家长为

了督促孩子做好防护措施，会使用“吓

唬”的手段。这种做法的“副作用”是，

可能会使孩子产生恐慌心理，甚至可

能给孩子留下心理阴影，尤其是对年

龄小的孩子来说。

正确的方式是什么呢？我的建议

是，对于年龄较小的孩子，最好采用

鼓励和强化的方式，帮助孩子养成正

确洗手、佩戴口罩等卫生习惯，孩子

如果不配合，家长也要以“温和地坚持”

的方式去督促，千万不要给孩子增加

额外的焦虑和压力。

在这个特殊的阶段，面对汹涌的

疫情孩子会出现各类负面情绪是很正

常。每一种情绪都有其意义，家长要帮

助孩子安然接纳此刻每一种情绪的出

现。觉得害怕可以说出来，觉得想哭

就痛快哭一场，最重要的是学会合理

释放这些负面情绪。比如在一张纸上

写下自己的烦恼和焦虑，然后把这张

纸撕掉。或者一起做一做让心情放松

的运动，比如腹式呼吸法，让孩子把

手放在腹部，然后大口地吸气，再大口

地呼气，一吸一呼之间就能让孩子的

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》
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情绪很快得到平缓。此外，还可以写日

记、涂鸦、听音乐、做小手工，让孩子

跟幼儿园的小朋友通电话等等，都能有

效地帮助孩子平缓情绪，建立良好心态。

再有，维持正常的作息也很重要。

人在特别空虚、无所事事的时候，容易

产生恐慌。所以，对年龄小的孩子，家

长在家里可以多进行亲子陪伴和亲子阅

读；对年龄大的孩子，就要规划好学习

和娱乐的时间，让孩子们在家里每天的

作息有节奏、有规律。家长还要学会

在家庭里“搞事情”，试着和孩子玩一

些与学习有关的趣味小游戏，努力让足

不出户的日子也过得风生水起，转移孩

子对疫情的恐慌。比如汉字听写大赛、

古诗接龙，或者把一些有趣的家庭生活

段子拍成小视频等等。

最后，帮助孩子多进行一些正面思

考。现在已经出现了很多治愈的病例，

全国各地的疫情也基本被控制住了。所

以，只要科学应对，一切都会好转，战

胜疫情只是时间问题，我们要有信心迎

接胜利的到来，帮助孩子多正面思考，

积极地进行自我心理暗示，一起乐观积

极地迎接春天的到来。

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

隔离期，我放养孩子的这半个月

慧妈简介 >>

郑与点

除夕到元宵，是传统意义的

“年”。因为岗位要求，煦爸长时

间到单位值班，大部分时间，由

我陪伴孩子在家隔离。这半个月，

我没有催促儿子子煦写作业、上

网课。放手由孩子自己规划作业

进度和时间安排。我只是强调“自

主学习应该伴随一个人终生。”

我对孩子说，妈妈愿意每天和你

一起关注当下，陪伴你阅读有思想的

书、一起看电影和运动。于是子煦列

出了计划：早晨起床后各自做早操；

早餐时段交流疫情，分析各种信息；

上午儿子写作业，我在线办公或做自

己的功课；下午两点儿子玩电游一小

时，希望我多睡午觉不要打扰；下午

三点后他和我各自阅读；晚上一起观

影。其中，上午、下午、晚上各有运

动二十分钟。

《新课程评论》执行主编。儿子子煦 15 岁，
高一学生。

家长学会“搞事情”，孩子在家也生龙活虎

疫情之下，如何提高孩子的心理免疫力
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的名字叫可汗》，前者有浓郁的古印

度风情和瑰丽想象，后者关于信仰、

爱情、执着等。

奥斯卡年度影片《寄生虫》和

《小丑》令我们在沉重中省思。《黑

水》令我们体知理想的纯粹与良知

的坚韧。

看过美国电影《传染病》后，我

们对瘟疫多了理性的了解。发现瘟疫

来临时都有欺瞒、混乱、谋求利益，

都有制度漏洞和悲观的人性，亦都有

挺身而出的普通人，和有良知有专业

精神的知识分子。

看过五集《切尔诺贝利》后，带

给我们太多思索：私心，权衡，误断，

一系列错误叠加，终成大祸。于是更

懂得科学家的“天真”和对真相追索

的价值与可贵。唯有在灾难中汲取足

够多的经验和教训，才能获得保护未

来的能力和见识。

每天早上，我们都会共同关注疫

情发布。我读北野武的诗给孩子听：

“灾难并不是死了两万人或八万人这

样一件事 / 而是死了一个人这件事

/发生了两万次。”孩子更能体会，那

一个个增长的确诊数字，背后是一个

个同胞与死神抗争的痛苦，那一个个

生命之星的陨落，背后是一个个家庭

的破碎和家人的肝肠寸断。

每天晚上，我都会和在省人民医

院当护士长的妹妹通话。特地把免提

打开，让孩子听到小姨的健康提醒，

或者是小姨转述的支援武汉同事们的

前线情况和感慨。我向孩子介绍许多

国家的医生在入职时宣读的“希波克

拉底誓言”，孩子更能体会什么叫“医

者仁心”，什么叫“使命与担当”。 

睡前，我和孩子交流，我强调情

绪没有意义，情绪之后的变化、行动

才有意义。我对孩子说，咱们一起努

力，让自己每天变得更充实一点，这

才是积极抗疫。现在，子煦建议我

和他一起看获得奥斯卡最佳纪录片的

《徒手攀岩》。片中的一句话：“爱要及

时表达”让我深有感触。

木心在《素履之往》书中写道：“生

命好在无意义，才容得下各自赋予意

义。”这个特殊的春节，我和孩子一

起对各种信息进行的分析和思考，会

参与建构孩子对生命的理解，对家庭

的认知，对社会和国家秩序的认同。

于我，也更强化了对个体意义的认知，

“爱要及时表达。”

我认可了孩子的计划，建议增加

家务环节，即妈妈做饭、儿子洗碗，

轮流拖地。阅读计划是寒假开始时

我们达成一致的计划：母子共读法国

数学家米卡埃尔·洛奈的《万物皆

数》，增强对数学之美的感知。此外，

儿子推荐我阅读丹·布朗的小说《本

源》，希望我多思考科学与宗教、技

术与艺术的关系；我推荐儿子阅读朱

幼棣《后望书》，希望儿子增强对田

野调查的认知和对人文精神的敬意。

儿子自己读罗素的《西方哲学史》和

徐扬生院士的《摆渡人》，我读舒新

城《我和教育》、黄晓丹《诗人十四个》、

黎戈的读书笔记……

我们还在家务时段听音频书：加

缪的《鼠疫》。同现实关联，更能理

解书中里厄大夫那句话“同鼠疫做斗

争，唯一的方式就是诚实。”

这半个月的晚上，我们共同观影。

国产影片《亲爱的》和《地久天长》

都聚焦于失孤家庭，令子煦更懂得

孩子之于父母的意义。

印度电影《巴霍巴利王》和《我

郑与点与儿子在隔离期阅读的部分书籍。

 “尊重边界感，珍视与孩子相处的每
一天，不焦虑，欢喜于当下，我是一个
这样的妈妈。”


