超长假期家长茫   积极沟通来帮忙

2020年新型冠状病毒肺炎疫情来势汹汹，孩子们不能举家团聚过春节，不能去亲戚家串门。等待开学却要延期，不能去学校、不能和小伙伴一起玩乐。家长们也懵了，超长假期、全天侯24小时和孩子待在一起，除了应对疫情，还要与孩子朝夕相处，忽然感到茫然不知所措。
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家长电话实录
从来没有一个假期这么长时间和孩子待在一起，简直不知如何是好。往年说是春节呀，假期呀，但也是只歇个两三天，其他时间都是带着孩子四处上课，把孩子送进上课的教室，家长就回家了，或买东西去了，或微信聊天什么的，有的还跑到办公室加会儿班。今年假期惨了，几十天全天侯地和孩子在一起，简直不知说什么、做什么，除了让孩子学习，就是让孩子读书，要么就是看孩子这不听话（比如怎么叫都不动弹，做什么都不爱吃），那不顺眼（比如赖在床上，手机不离手），一不小心把孩子逼急，疯了似地要离家出走……
冲突还是温馨 家庭有选择
新冠病毒爆发，无意中带给我们一个禁足于家的超长家庭假期。超长时间、超近距离的家庭朝夕相对，虽然也不乏温馨时刻，却也不期然让家长和青春期孩子冲突增加，一时难以适应。表现出：有的家长觉得孩子不顺心，不听话，难对付；有的家长由于和孩子情趣不投，意见不合，引发了争执；有的家长和孩子之间要么变得拘谨、别扭，要么变得无语、应付，彼此看不惯……
当然，也有一些家庭，尤其是那些普遍很和睦、很友好、很平等、很民主的家庭，巧妙利用此时，共度温馨亲子时光。比如，一家人一起打打牌，一起玩游戏，一起聊闲天，一起读读书。有家长说，这个假期值了，我给孩子买的名著套书，孩子前些日子一直没时间看，这回一下全看完了，还说写起作文发觉特别流畅，词儿也多了。
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积极沟通帮你忙
如果家庭有神兽，家长怎么办？不如家长摆正心态，以积极心理学思维和视角来看，即珍惜难得的和孩子在一起的这段“腻歪”时间，尽量尊重孩子的需要，和孩子一起快乐地做些家务，鼓励和引导孩子适当地读书习文，给孩子自己可以安排的时间，创造孩子内心的宁静感和安全感。
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具体有三点：
1. 珍惜时机积极沟通
珍惜和孩子在一起的日子，学习用积极语言与孩子沟通。积极语言是一种为自己、为他人带来愉快体验和积极情绪的语言模式，比如：多说“行呀，好的，没问题，你去试试，我很欣赏你，太佩服你了，你一定能做成的”等等。
使用积极语言与孩子沟通时，通常与相应的肢体语言相配合。如点头表示同意，同时配以“哦，是这样啊，明白了”；微笑表示欣赏，同时配以“是嘛，这么逗，够棒的”；倾听表示关注，同时配以“还有呢，我的天，你怎么弄的，有啥高招”等。可见，积极语言并不是必须夸孩子，而是引导沟通变得有趣、有的说，有效、可持续。 
2. 尽量放手但不娇惯
家长要努力理解孩子的想法，尽量尊重孩子的需要，比如孩子想安静自己待一会儿，孩子想多睡一会儿，孩子看书时愿意腻在床上等，但也不要溺爱纵容，可以让孩子做些有趣的家务事。比如：打扫房间的高处时可以让孩子帮忙擦拭，或搬大件东西时可以让孩子来协助，一日三餐可以让孩子帮忙摆桌、上菜、试着做饭菜；可以让孩子给家宠洗澡、擦脚；在网上订个东西什么的可以让孩子发挥优势等等。
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3. 适当督促但不强迫
家长要关注孩子的身心健康，不过度施加压力，注意科学、适度地安排孩子学习、生活和锻炼；多倾听多安慰，少批评少指责，营造良好的生活气氛，亲子氛围。此外，家长要以身示范，譬如尽量做到安安静静地看看书，写写东西，静思省悟，别抱着手机不撒手，电视来回换台看，麻桌不停哗哗响等。
“不强迫”是指家长在孩子学习知识、看书习文方面，要适当鼓励、积极引导，多给孩子一些自己可以安排的时间，创造孩子内心的宁静感和安全感。
最后给大家介绍几款心理游戏：
游戏一：萝卜蹲
1、将参与者分成几组。每组可以只是一个人，也可以是好多人。
2、将每组用不同的颜色命名。比如我们有四组参与者，于是命名为：红萝卜，黄萝卜，紫萝卜，白萝卜
[image: 微信图片_20200216110523]3、随机指定一组为开始组（比如红萝卜组），这组成员一边做蹲起动作一边说“红萝卜蹲，红萝卜蹲，红萝卜蹲完白萝卜蹲。”接下来白萝卜组蹲下重复指令，以此循环，直到场上还剩下最后一组没被淘汰的为胜利组。














游戏建议：
1、如果孩子年龄太小记不住别人的代号，也可以用纸张写上每个人的代号贴在额头或胸前等显眼的地方。
2、被叫到的没蹲，或叫到自己都将被淘汰；
3、熟悉之后可以边做边喊的同时，用手指向对方，如果指错的话也被淘汰。
4、随着练习的加深，节奏由慢变快，可以加上音乐。
游戏二：螃蟹运输
游戏方法：
1、在屋子的一头（是一个房间）放上食物，另外一头（另一个房间）放上篮子，告诉孩子“螃蟹宝宝饿了，我们去给他们找食物吧”。
2、维持螃蟹走路的状态取食物，放在肚子上，运回来后放进篮子里，看看最后谁的食物多，谁就获胜。
游戏建议：
1、刚开始不太熟练，考虑到安全问题，半路上掉落的食物不可以捡起。
2、升级难度版本，看一次最多可以把多少食物运回到终点， 并且不能掉落下来。
3、变换不同形式，比如螃蟹之王大PK，结合当天的学习内容制作卡片，数学运算试题、英汉互译的单词、语文生字等，运回的卡片最多并且都正确的为胜利者。
游戏三：魔法师“变变变”
游戏方法： 
1、把孩子打扮成魔法师的样子，用他喜欢的东西把自己装扮起来，手握魔杖用筷子代替即可。
2、魔法师发出指令: “变成青蛙! ”，大人就变成了青蛙, “呱呱”地叫着在屋里蹦来蹦去，然后魔法师和家长做一样的动作。
3、游戏过程中魔法师可以随时喊“暂停”休息一下。
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游戏建议：
1、家长一定要投入，家长的状态决定游戏的效果。
2、随着游戏的进行，魔法师可随时变换口令，比如变成小狗,变成螃蟹走路，变成棕熊走路，变成人体推车。
[bookmark: _GoBack]总之，心理游戏贵在用心用情，希望在超常的假期，家长可以陪孩子度过一个有爱有意义的的假期。
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