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“近期，我们接到了不少有关如何处理亲子

关系的咨询。”市三院心理咨询师成杏华说，疫

情期间，不少家长和孩子在学习和作息方面确

实产生了矛盾。但成杏华同时认为，这个特殊

的“超长假期”，也恰巧给双方提供了密切相处、

改善亲子关系的机会。那么，应该如何做呢？

成杏华说，首先家长要平复一下自己焦虑

烦躁的情绪。与孩子相处久了，很多家长的脾

气容易变得暴躁，一方面是因为疫情期间居家

时间较长，家长内心受挫，常表现出厌烦小孩的

情绪；另一方面是心理防御机制的表现，通过对

孩子大喊大叫，让不听话的孩子感到害怕，从而

迅速安静下来。

其实，这类做法只会导致更糟糕的结果。

记住，要管理好自己的情绪，否则一人焦虑会引

发全家焦虑。只有当家长的情绪是平静的、稳

定的，才能更好地与孩子交流、相处。

“制订作息计划表可以规范孩子的行为，让

孩子的学习生活驶入健康的轨道。”针对自控能

力较差的孩子，成杏华表示，帮其制订一份作息

计划表可以起到很好的作用。她建议，家长应

该和孩子一起参与作息计划表的制订过程，充

分了解孩子的意愿，通过沟通，让孩子明白他们

既是制订者，也是实施者，这样才能负起责任。

当然，作息计划表也适用于家长，家长首先要起

到模范作用，孩子才会信服。

此外，家长与孩子共同完成一件事情有助

于增进亲子关系。孩子每天在家无法外出，还

要面对很多的网课和作业，这不免会让他们感

到烦躁。“家长可以适当地给孩子一些‘自由安

排’时间，在轻松的氛围中，更能互相理解，改善

亲子关系。”成杏华认为，关系的改善有助于沟

通顺利，孩子在学习上的态度也会更积极。同

时，当家长跟孩子有了相同的话题、经历、回忆

时，会更加珍惜这段亲子关系。

最后，成杏华提醒各位家长，要给自己的生

活留有空间，而不是把全部精力都集中在孩子

身上。同时，在督促孩子完成功课的前提下，家

长应该鼓励孩子发展正常爱好，而不是拘泥于

“看书做题”上。

“我家的‘小神兽’太闹腾，就差把家里的房顶掀
翻了。”说起 5 岁的儿子，家住芝英镇的胡女士叫苦
连天。她说，自从儿子发现了藏在柜子顶层的糖果
盒，就开始对所有隐蔽的角落感兴趣。为了探秘，他
还学会了“上天入地”的本事，叠起凳子，爬上床头
柜、冰箱上层，钻进床下、柜子里。

“不仅如此，家里已经成了孩子的游乐场，每个
房间都散落着他的玩具，在家里行走时几乎没有一
处可以落脚的。”看着儿子的各种捣乱行为，胡女士
简直气不打一处来。

宝宝的折腾，让宝妈烦心，而如果家里有上网课
的孩子，家长也照样免不了操心。秦先生的遭遇就
是一个典型的例子。

“刚得知要延期开学时，我真是焦虑不安，因为
家里没有人照看孩子，我担心他不认真看书，整天在
家玩游戏。”由于受到疫情影响，在镇政府工作的秦
先生及妻子早早就返岗上班了，初二的儿子只得独
自在家。

后来，学校开展了在线课程，但秦先生仍然不放
心。他认为，虽然学校安排的网课很丰富，授课老师
的教学质量也很高，可孩子在家里上课缺少学校的
学习氛围和老师的监管。秦先生觉得自家儿子不够
自觉，“我了解我的孩子，听课不到10分钟，他就会
忍不住玩一玩手机。”因此，他担心孩子会落后一大
截。

在采访过程中，不少家长同样表示，最让他们担
心的是孩子的自控能力。孩子一个人在家上网课，
无拘无束，手机和电脑都在触手可及的范围内，很难
不疑心他们会在上课时间玩游戏、看剧、微信聊天，
从而导致学习成绩不进反退。

超长假期，父母为孩子操碎心，孩子却对父母不满意

亲子关系陷“泥潭”如何处出深感情

相关链接》》》 特殊的“超长假期”，是改善亲子关系的好时机

家长：
孩子不自觉，深感焦虑不安

除了家长的抱怨以外，孩子们在接受采访
时，也提出了对家长的不满，他们声称，在家整天
被管着的日子可谓是“苦不堪言”。

城区一所高中的高二学生小旭向记者吐苦
水：“我从早上8时开始上课到中午，吃完饭后就
接着一直上课到下午5时左右。晚上6时30分
又开始上晚自习，等做完作业提交给老师，差不
多是晚上11时了。”他觉得，每天在家上网课，其
实并没有父母想的那么轻松，和在学校时相比，
学习压力同样很大。

让小旭略感不满的是父母的误解。“课程明
明排得这么满，父母还是认为我不认真，非要揪
住盘腿坐在椅子上、听课时喝饮料等这些小细
节，动不动就批评我学习态度不端正。”

小旭说，在每天按照老师的要求完成线上
学习任务后，他希望能有一些休息和放松时间，
然而父母总是不理解，只要看到他不看书做题就
认定他偷懒。他不喜欢听到父母每天无休止唠
叨，讲各种各样的大道理，“我好累，不仅要应对
紧张的学习进度，还要面对父母的不理解所带来
的心理压力。”

父母的“魔爪”和“碎碎念”同样影响了在
念大学的“大朋友”。康辉是一名大二学生，他
从 1 月初回家至今，已经宅在家里整整两个月
了。

康辉在杭州上大学，虽然离家不远，但由于
平日里课程和社团活动较多，他回家的次数并不
多。“寒假前，妈妈还翘首盼望着我早点回家。可
是，回来还不到一星期，我就已经成了家里的‘众
人嫌’。”

康辉无奈地说，他经常因为晚上熬夜、早上
赖床而被妈妈念叨。为了改变他的作息习惯，他
的妈妈决定在晚上10时后，强制关闭家里的无
线网络。此外，妈妈还采取了晚上定点查房以及
早上“轰炸式”叫醒等行动。

康辉表示，他很理解妈妈的良苦用心，但在
学校养成的生活习惯很难一下子被改变。他和
父母之间的代沟和矛盾日渐凸显。有时，他以
舒服一点的姿势躺在沙发上，就会被说成“坐没
坐相”；房间乱一点，就被父母称为“邋遢大
王”。他说：“放假回家，是希望精神和身体都能
得到放松，没想到几乎天天被骂。”

孩子：
成了众人嫌，期盼早日回学校

新冠肺炎疫情突如其来，让学生们收获了难得的“超长假期”。至今，各大中小学的开学时间还未明确，这意味着孩
子仍需长时间与父母在同一屋檐下“共处”。然而，美好的亲子时光终究短暂，“大眼瞪小眼”成了我市许多家庭的常态。

近期，记者相继收到多位家长的吐槽：“还要多久才能开学？我快要被孩子‘逼疯’了！”随后，记者采访了几户家庭，
发现这些家庭都不约而同地身陷“亲子泥潭”。如何处理近距离的亲子关系、该以什么态度应对代沟等问题正困扰着家
长和孩子⋯⋯
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摊位招商◆办公室主任

①具备较强行政、人力资源管
理能力；

②年龄40周岁以内男性。
◆典当总经理二名
①具备较强金融业务创新开

拓能力；
②年龄40周岁以内男性。

◆办公室文秘
①具备较高文字处理能力；
②年龄 30 周岁以内，应届毕业

生优先。
◆会计
①具有较强财务处理能力；
②年龄35周岁以内。

◆典当业务经理若干名
①具备一定金融业务开拓能力；
②年龄30周岁以内男性。
◆小车司机
①具备娴熟驾驶技能；
②年龄 35 周岁以内永康本地户

籍男性，复转军人优先。
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