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今日女报 / 凤网记者 章清清

近日，突如其来的疫情让正常的生活节奏被打乱，长沙部分区域的中小学校应疫情管控要求已停课。一些孩
子和家长过起了居家隔离上网课的日子。疫情反复，人们都在默默期待疫去春来。很多家长们在朋友圈里用图文
记录下了隔离生活的状态、心情和感受。这些文字和图片，让我们看到，生活或许无常，但未来依然可期。

高三妈妈的留言感动网友
家长：������高三孩子��妈妈

一位高三孩子妈妈在朋友圈的留言被很

多家长转发，她写下了这样的文字 ：“高中

三年，疫情三年，高考倒计时也只有 71 天了，

陪读的日子里走过的点点滴滴，只有走过的

家长孩子才能体会。高一时想你考 985，高

二时觉得 211 也行，高三乃至现在最后 71 天，

妈妈只想你健健康康熬过这些日子，考到哪

里就是哪里。从此�����������，����������你追你的梦，遇到你的

爱，我原路返回……”疫情之下，高三的孩

子更加不容易，这个妈妈的留言里饱含着

深深的母爱和期待，感动了很多人。

疫情的突如其来，给孩子和家

长带来了心理层面的波动，居家隔

离久了，难免会带来亲子关系的紧

张。如何做才能摆脱不良情绪？家

长和孩子又该如何进行心理疏导和

调适呢？

湖南省教育科学研究院心理教

研员、教育学博士彭玮靖老师表示，

首先要正确看待疫情信息，对于年

龄小一些的孩子，在分享有关信息

或回答孩子的关于“疫情”的疑问时，

一定要用符合孩子年龄的通俗的语

言讲给孩子听，可以轻描淡写一些，

一定要多传递正能量，让孩子有信

心。

对于大一些的孩子，一定要引

导孩子合理看待信息，分清良莠，

不要过度关注疫情相关报道，不要

轻信疫情相关小道消息，避免陷入

视讯信息轰炸中。让孩子永远心存

希望，相信“困难只是暂时的，一

切总会好起来”。

人与人之间都存在心理边界，

尤其对渴望独立的青少年而言，更

加希望有独处空间，而平时在学校

活动就给予了他们自主性。但隔离

之下，家长和孩子整天困在一起，

活动边界模糊，不仅自主空间减少，

双方的各种“缺点”和“问题”还

不断被放大，造成冲突不断。

在这种情况下，首先家长要保

持情绪稳定。家庭就是一个“情绪

场”，家长的一言一行都会被孩子看

在眼里，家长的情绪也会有意无意

地传递给孩子，也许家长自己会因

疫情、隔离而紧张不安，但作为孩

子的“重要他人”，我们要意识到自

己镇定地应对疫情，积极地配合政

府抗击疫情的各项政策，履行好疫

情防控中的“个人责任”，是对孩子

最好的支持。

其次要维持正常的生活作息。

学习、工作节奏被打断，可能会影

响原本的生活作息，家长可寻找一

些有趣益智的亲子游戏陪伴孩子玩

耍，或带孩子看一些平时没时间看

的书，做一些有趣的小手工，也可

以带着孩子一起尝试制作各种美食，

帮助孩子耗费“无处释放”的时间

与精力，并维持规律的作息。

最后�����������要帮助孩子学会管理自己

的情绪。注意孩子的情绪反应，当

他们出现紧张、不满、焦虑的情绪，

这都是正常反应，不要刻意压制或

责备，而是要积极倾听，多一些理

解、多一些耐心，也可以鼓励用绘画、

写日记等方式表达。

专家：利用家庭“情绪场”，

帮孩子摆脱不良情绪

“甩手掌柜”老爸带两娃居家隔离
家长：梁先生  

 “中餐从煮饭到洗菜切菜装盘，

把做好的饭菜端到餐桌全部是大娃一

个人做好，我厨房门都没进。”家长梁

先生家的两个娃都因疫情停课了，3 月

28 日是他请假居家陪两娃隔离的日子。

难得一个人带两娃在家，当“甩手掌柜”

的爸爸开心地炫耀起了 9 岁的大女儿

懂事又能干的样子。梁先生的朋友圈

引来一圈家长朋友点赞。梁先生感慨

地说，“疫情突然，但突然感觉孩子一

下大了，我要老了，哈哈���。��” 

和 9岁儿子一起居家隔离四天
家长：张女士 

家长张女士跟读三年级的儿子一起

隔离也有 4 天了，她在朋友圈特别点赞

学校老师上网课时的细致认真 ：“特别

感谢中小学生课程平台，班主任张老

师和副班主任黎老师，一下课就短信

告诉我今天上课的内容、作业布置的

情况、前一天家庭作业反馈，细致到

数学算式的进位点都有特别提醒……”

初三儿子要居家隔离，焦虑又紧张
家长：彭女士

长沙家长彭女士儿子读初三，马上要中

考了。3 月 26 日，突然因为疫情，学校停课，

孩子居家隔离上网课。3 月 28 日，她在朋

友圈忧心忡忡地写道 ：“初中遇到几次居家

学习，每次出来之后，成绩都下滑，我这

次想着要好好守着他，他一会上厕所，一

会要跟我说句话，正式��������被�������隔离的第一天，

开始得好艰难。”好在，几天后，彭女士告

诉记者，现在学校老师全天网络监控上课

情况，孩子还是自觉了不少。

陪高一儿子一起居家隔离
家长：刘先生

家长刘先生的儿子正在上高一，3 月 26

日收到了学校停课居家隔离的通知。刘先

生的健康码也变黄了，只能陪着儿子一起居

家隔离。��������������之后，又����������听说，学校要接一部分

学生到定点地方去隔离，他们早早为儿子

收拾好了行李，刘先生在朋友圈留言道：“16

岁儿子要独自隔离生活了，虽然是第一次离

开爸妈，但我们都对你有信心，儿子，加油！”

有爱有笑������的“情绪场”
3 月 26 日，长沙阳光 100 小区 80 栋

一居民钟某某，在新冠肺炎核酸检测中，

经市疾控中心复核确认阳性。随即，该

小区成为封控区。而本文作者付瑞芳居

住在该小区 83 栋。本期起，�����我们将报道

她记录下��������的�������抗疫一幕幕……

我那可亲可敬的父母亲
文 / 付瑞芳
烟雨三月的周末，一觉醒来，我们所

居住的长沙阳光 100 小区就成了新冠��肺炎

疫情封控区，大家只能宅在家中，天天期

盼着小区解封的日子。

面对突如其来的居家隔离，我已年

逾古稀的父母，依旧坚守着“党叫我干

啥就干啥”的习惯，无论往昔的上山下

乡、企业下岗还是今日不得不暂停每日

雷打不动的外出散步，安安静静地呆在

家中，积极配合着社区疫情防控。

第一次去做核酸检测，天上飘着细

雨，队伍排成了一条长龙。不经意间，

我回头看见“慢半拍”老父亲拿着手机

左右摆弄，神情焦虑，忙走过去询问，

才明白他想着自己动作慢，怕耽误大家

时间，急着早点调出健康码。

于是，我接过他的手机，开始操作，

不仅网速极慢，还常被各种广告侵扰，

无法进行微信扫码，不由�������责������怪道，“爸，

您平时都乱点些什么？”

老父亲一听我这么说，就像犯错的

孩子嘟囔，“我没有啊。现在这手机，

我都只能接接电话了！”听到这些，我

心头愧疚油然而生。

最后，在工作人员的帮助下，我报

上了父亲的身份证号，终于完成了他生

平第一次核酸检测。

回到家中，我和爱人就着手帮着父

亲清理手机内存，一遍一遍教他使用各

种程序��������������，�������������并暗暗决定，等解封了，定要

给父亲换一个网速更快、像素更高的新

手机。

没想到，第二天，当我叫父亲一起

去做核酸检测时，他满脸得意地说，“你

们还在睡懒觉的时候，我就拿着身份证

去做了！”全身上下都洋溢着那种“没

有你们，我也能行”的自豪感！

我当即竖起大拇指，并问道，“你今

天为什么这么早？”

他笑着说：“大家都早点做，那些医

护人员也好早点回家啊！”这一句朴实

无华的话，真是让人温暖。

有一天，我突然看见母亲在喝板蓝

根，关切地问道，“妈 ，您感冒了吗？”

她连忙摇摇头，轻声说：“没有呢。这

几天，老做核酸检测，搞出血了。我吃

点药，消消炎。”我一听，忙�����说����，“你怎

么不要检测人员轻点啊？”听我一说，

母亲认真地嘱咐我，“医护人员从早忙

到晚，那么不容易，我要是一说，她们

心里肯定会难受。这点小伤小痛，忍忍

就过去了。对了，你也不能对人家说

啊！”听得我鼻子酸酸的，母亲真是一

辈子����������设身处地������地替人考虑。

人到中年�����������的我���������，一直在外忙碌，年

迈的父母常被忽略。在居家隔离的这段

日子里，�������������我������������从未这样近距离与他们日夜

相处，在感叹父母日渐老去的同时��，�也

时时被他们简单的一言一行，触动我内

心最柔软的地方，引领着我在真善美的

道路上砥砺前行。

居家隔离家长朋友圈： 相关阅读>>

（上接 10 版）


