
很多家长会面对一些具体的“难
题”，比如孩子的精力太旺盛，尤其是年
龄比较小的孩子，都在居家，孩子在屋里
跑动，很容易引发邻里矛盾。

其实，调皮爱动是孩子的天性，这个
特殊时期，天性不能改变。用家长的权
威去压制孩子天性，也是不合适的。但
是不管，可能会引起邻里方面的问题。
我们也要看具体是多大的孩子，如果五
六岁，你可以通过自己的方式，跟孩子沟
通，给孩子安排比较合理的活动时间，用
一些减震的东西。孩子淘气是本性和天
性，不是病态，特殊时期大家都居家，不
要把孩子天性压抑住了。

而面对邻居，多解释一下。人和人
相处，更多的是理解。现在的人更自我，
强调对自我的认知。可能在我的空间
内，就是我的领地，在我的领地受到干
扰，我不能接受，这确实是个现实问题。

除了孩子惹出的麻烦事，生活的压
力，也很可能让家长们在居家期间产生
一些心理波动。家长的心理状态不仅会
影响到孩子，也与自己的身体健康息息
相关。因此家长也要注意调整自己的居
家状态，具体的办法包括：可以给自己做
一个时间表。要想律人，首先得律己。
时间表安排，可以加入读书、运动，家长
们可以充实一下自己，把平时不经常看
的书拿出来看看，对自己也是一个约束，
不会浑浑噩噩。另外，家长们也不应该

过度刷手机，人刷手机超过两个小时，会
产生明显的焦虑，学习记忆能力等都会
出现相应下降。做时间表的目的，对这
方面也是可以控制。另外，时间表里要
安排一个让自己愉悦的项目。

第二，要注意倾诉，有矛盾、压力、恐
惧，一定要倾述。如果没人说，写日记或
者在电脑上敲些什么都可以。这样可以
释放负面情绪。在特殊的情况下，一些
人只能看到负面的东西，积极的看不到
了，其实我们应该更多的看到暖心的、积
极的一面。

辽沈晚报记者 张铂

申领小记者证件，发放专属小记
者证及小记者徽章；参加小记者新闻
素养入门培训，免费参加新闻采访、
编采等入门培训；积极参加各类实践
活动，工作站将提前发布最新活动通
知及名额。

申请入团的同学需按试题要求
按时回传提交文章及视频，由本报资
深记者编辑组成的专家团进行评
选。通过考核的小记者将收到入团
通知，按规定办理相关手续。

第三步：选拔

工作站进行信息审核，由工作站
老师通过电话或微信等方式，发送

“选拔试题”等相关资料，并通知参与
选拔的流程及时间。选拔考查的主
要能力：创作与表达。请务必留意接
收通知。

第二步：审核

第一步：报名
扫码下方二维码，填写申请表

（请准确填写相关信息）
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神卫生中心副主任医师

把难熬的居家转化为有效的亲子时光
最近，面对居家上网课的孩子们，最痛苦的一个群体可能就是家长了。有的家长在辅导作业

中“面目全非”，还有家长在派出所找到走失的孩子时发出感叹：“能不能多关几天，我掏钱！”很多
家长日日对自己发出灵魂拷问“我为什么要遭这个罪”，天天盼望能把“神兽”送回学校去。

家长和孩子“面面相觑”的居家时光，为什么会越看对方越不顺眼？都会出现哪些麻烦事？
怎么解决亲子之间的矛盾？看看辽沈晚报成长学院“小记课堂”的心理专家李巍怎么说。

小孩子太闹影响邻里关系？

很多家长都说，好不容易熬到 3月初，把“神
兽”送到学校，结果没到半个月，“神兽”又回来
了。在居家期间，家长和孩子们，每天互相面对，
心情状态都不好。因为疫情居家，使大家都改变
了作息时间，孩子在家里上课，跟上学上课的节
奏不一样，因此一些孩子可能会出现上线上课的
时候精力不容易集中，跟家长的态度，表现得比
较容易急躁。

而家长们面对的心理压力更多，包括对疫情
的恐慌，外界得到的各种信息，都会增加家长的
焦虑。因此，想对家长们说，居家期间，我们的生
活节奏和模式发生了很大转变，面对当前的环
境，我们应该调整心态，去跟孩子良好相处。

我们可以尝试用下面这些方法，去解决居家
期间的亲子矛盾。第一个就是“动”，在尽可能的
空间内，带孩子做一些活动。在学校孩子有课间
操，但家里没有，家长可以引领孩子活动一下。
有健身器材的，可以在老师课间休息的时间内，
运用设备做一个15分钟到30分钟的锻炼。运动
可以改善焦虑情绪，脑内的内啡肽、多巴胺增加，
能带来愉悦感。家长还可以跟孩子做一些互动
类的东西，比如做一个手工，父母和孩子共同参
与。

另外，也可以用半天时间进行“角色互换”。
我们在思考问题的时候，都是从自己角度出发，
而孩子有自己的视角和认知水平，年龄给他判断
事物的能力，和家长们是不同的。家长经历得
多，了解得多，常常以成年人自居，由上而下高压
式对待孩子。平时可能面对的少，但是居家增加
了相处时间，矛盾和冲突的暴露就会更加明显。
用角色互换的方式，可以增加家长和孩子对彼此
的理解。

孩子扮演家长角色，做一些家务和后勤保
障，家长作为孩子，坐在电脑前学习，比如学几个
小时，也感受一下孩子的不易。很多矛盾的冲
突，就是人与人看问题视角的不同，一旦视角一
致，矛盾可能就解决了。

居家期间
为啥容易焦虑？

青春期孩子太敏感不能说？

年龄比较小的孩子，让家长痛苦的
地方多是因为孩子精力太旺盛太闹腾。
而对于青春期的孩子，让家长们发愁的，
是孩子处于敏感时期不敢说。青春期的
孩子，有自己的独立见解，但是往往在性
格中缺乏理解和耐心，更多是不愿意听
到家长的批评。

比如说很多家长愿意管教孩子，不
停地督促他们学习、让他们休息，但这个
时期的孩子有很多探知世界的欲望，一
旦他们玩手机、睡得晚，家长就会唠叨他
们，这很容易导致孩子反感。长期累积
下来，就不愿意与家长沟通了，孩子的心
门就关上了。

不同家长的工作性质、受教育程度
都不一样，孩子的个性也不一样，解决问
题的前提，就是倾听。我们要知道，沟通
和交流是缓慢而有序的，不是一次谈话
能解决很多问题。所以不能急，也要讲
方法，比如孩子累了送点水果，找个切入
点了解他。这里强调的是倾听，不是说
教。

家长们应该诱发孩子说出内心的想
法。对于孩子说的，无论家长认为正确
或者不正确，都不要急于做出对与错的
判断，要仔细倾听。事后消化吸收，分析
孩子产生这种想法的过程和引起这个想
法的一系列问题，针对性的找到解决方

案，逐步跟孩子改善关系。
特别强调一下，解决问题的前提是

平等，不是管束和压制！只有孩子愿意
说出心里想法，你才能走进他的世界，才
有可能解决他对你的抵触和反感。

2022级
辽沈晚报小记者

招募啦！
小记者，大视界！
有梦想，那就来！
辽沈晚报小记者吹响集结号！
你是否热爱生活、富有责任心？
你是否愿意倾听、喜欢追问？
你是否敢于质疑、敢于创新？
如果是，那么，辽沈小记者团欢迎你！
只要你敢想、敢说、敢写、敢拍，敢于

挑战，
这里必将是你展现自我的最佳平台！
如何加入？
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