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··解心忧解心忧

疫情下居家隔离，亲子关系紧张怎么办？

把气撒了 拨我拨我
宁波市中小学生成长指导中心专家为你解忧

“最近，孩子在家学习热情不高，学习效率低，跟不上学校的网课进度，我很着急，该怎么办啊？”12月12日，宁波市中

小学生成长指导中心接到一名居家隔离的镇海区初三家长的来电，话语间满是焦虑不安。

针对疫情，宁波市中小学生成长指导中心增加开放热线电话，分析整理了部分典型情形，提醒家长们关注亲子沟通，

倡导科学家庭教育理念，在做好疫情防控的同时，也要做好心理防护。

宁波市中小学生成长指导中心老师正在接听热线电话。 受访者供图

这位家长反映，这几天孩子
不仅学习效率低，而且情绪波动
较大，容易发脾气，经常因为网
课、作业等问题与家长发生争
吵。针对这个问题，记者咨询了
国家二级心理咨询师、宁波市鄞
州实验中学专职心理教师周艳，
她也是宁波市中小学生成长指
导中心的一名心理热线接线员。

她分析道，突如其来的居家
网课学习，打乱了原本有序的初
三备考生活，让学生和家长难免
会有一些焦虑和不安的情绪，这
些都是我们面对生活中突发事
件正常的应激反应。

对于家长，她给出以下建
议：

首先，家长要改变思维方
式，意识到在居家隔离期间出现
的各种问题，正是我们重新去认
识孩子，调整亲子互动、沟通模
式，促进彼此成长的绝佳契机。
对于初中孩子，父母更需要了解
如何与孩子既保持情感上的亲
密又有自由空间，如何温和而坚
定设定孩子的行为界限又能在
孩子需要时予以支持。

居家隔离给孩子和生活带
来改变，家长同样也面临着多种

挑战。但请您始终记住，亲子关
系先于教育，家长要看到孩子的
需求，接纳和帮助孩子处理情绪
才是真正的爱；去尊重和肯定、
适时鼓励孩子；努力成为孩子的
安全基地，给予孩子温情而恰当
的回应。

同时，她也对学生提出了如
下建议：

在初三备考阶段，居家隔离
生活确实是挺大的挑战，难免会
产生焦躁的情绪。我们要学着处
理自己的情绪，减少内心冲突。
更要认识到负性情绪也有意义，
适度的消极情绪是必要且客观
存在的。

我们可以做的，就是接纳自
己的情绪，直面当下的生活，积
极调整心态，学习合理表达情
绪。当你学会合理表达情绪，而
不是情绪化表达，你就从被情绪
掌控变成了掌控情绪。表达情
绪，其实也是一个真实地面对自
己的过程。

我们要创造良好的居家学
习氛围。比如，学习时不穿睡
衣，不在床上学习，制定每日可
实行的学习计划、合理使用手机
和网络等。

“把气撒了 拨我拨我”（87368585）
师生家长有困惑可打这个热线电话

□现代金报 |甬上教育 记者 马亭亭

周艳是宁波市中小学生成
长指导中心的心理热线接听员
之一。据了解，该中心组织了一
批中小学生心理健康教育资深
教师，为广大师生家长提供服
务支持。

该 中 心 的 心 理 热 线 是 ：

0574- 87368585，谐 音 就 是
“把气撒了，拨我拨我”。在周
末 8:30-11:30、13:30-16:30
开放基础上，当下疫情期间，工
作日增加开放热线电话，家长和
学生遇到心理方面的困惑都可
以拨打热线进行咨询。

孩子情绪波动较大
成长指导老师这样解答
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问:网上看到很多关于这次疫情的信息，各种真假新闻令人紧张心
慌，可是还是忍不住会去刷，导致心情越发焦虑。有什么办法可以减少这
种焦虑呢？

答:1.选择正规渠道获知信息。如
央视新闻、人民日报、宁波发布、甬
上等发布的疫情信息；学习科学的
防疫知识，关注单位、学校、社区等
发来的通知。不看、不信未核实的负
面信息，不受个别负面事件影响。

2. 给自己设置一个关注的频率。
比如在早晚两个时间段看关于这次
疫情的信息，其余时间去做其他应当
做的事情，如家务、学习、锻炼、兴趣
爱好等。如果你属于容易焦虑的人，
建议适当与手机网络进行“隔离”。

问:有些家长，特别是初三、高三学生的家长，他们担心孩子学习，
特别是对于自觉性和规划性差的孩子。如何调整家长心态以及对孩子
提供哪些有益的帮助？

答：1. 家长要先处理自己的焦虑
情绪。家长的焦虑情绪，比如变得唠
叨、烦躁、纠结、坐立不安、担忧、不知
所措等，会传递并加重孩子的焦虑情
绪。此时，应通过深呼吸、调整认知、
转移注意力等方式来降低自己的焦
虑水平。只有在一个比较良好的情绪
状态下，才可以有效与孩子交流，给
孩子带来积极的影响。

2. 亲子关系大于知识学习。有了
好的亲子关系，孩子才会和父母更好
地合作，坏的关系只会引起青春期孩

子的逆反心理。父母需要更成熟的心
智，去反思自己的行为，去了解孩子为
什么学习自觉性和规划性差。一味的
要求、命令反而破坏了亲子关系，会让
孩子更加反感。尤其是青春期的孩子，
更容易逆反，甚至和父母发生冲突。

3. 在亲子关系良好的基础上，家
长可以帮助孩子在时间规划上做一
些指导，比如每天固定哪个时间用来
学习；跟孩子一起研究探讨，或者一
起研究哪些网络课程资源比较优质；
帮孩子设定手机使用时间等。

问:家长该如何引导孩子正确认识疫情，避免孩子出现过度的
心理恐慌？

答：家长应帮助孩子调整对疫情
反应的认知，同时告知孩子建立良好
的卫生习惯，尽可能不外出，尽量不
接触到病原体，一般情况不会感染新
冠病毒，让孩子安心。

其次，尽可能避免负向情绪源。
父母要有选择性地把疫情信息告知
孩子，但不要多。选择几个权威科学
的视频，可以用绘本跟年龄小的孩子

一起学习，了解科学的知识，减少恐
慌。

最后要帮助孩子疏泄情绪。通过
运动、画画、倾诉等行为宣泄不舒服
的情绪；通过规划自己的生活及健康
的学习、娱乐活动转移对负向情绪的
关注；引导孩子思考“疫情”告诉我们
什么？我们应该努力让自己成为什么
样的人？以此改善情绪。

问:怀疑自己或家人出现“新冠肺炎”症状，该怎么做？

答：1. 戴口罩，做好防护，立即就
近求医，注意不要搭乘大众运输工
具。到达医院后，遵从医嘱，配合检
测、治疗。

2. 就医前，应该通知你的相关
单位或人（包括学校、公司、相关亲
朋好友、近期曾接触人士），为将来

可能的住院、隔离、排查等措施做
好准备。

3. 在做上面这几件事的过程中，
自我情绪管理相当重要，切记保持
冷静。不要胡思乱想，不要老往坏处
想，尽力做好万全准备，保持健康的
心态。

今日金评关于恐惧

今日金评关于惊慌


