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小易妈妈战“疫”日记，2020/2/1
　　我是小易妈妈，家有一名正在上小学的女儿。
　　此时此刻，家里开着窗户，冬日凛凉的空气中飘来淡淡的消毒水味道。是的，我刚刚结束家庭消毒清洁工作，坐在阳台上小憩一会。看着楼下门可罗雀的街道和广场，戴着口罩、冒着严寒在小区里巡逻的物业人员，让我不由得心生感慨。
　　往年的春节，我们都是回老家过年。去年我们决定了庚子年在北京过春节。我们全家——尤其是女儿，对新鲜的过年程序，走亲访友、逛庙会等活动都充满了期待。我开玩笑地对她说：你呀，现在就像一只在家憋了一个星期的小狗狗，就等着出去放风呢!嗨，都怪我这嘴!一言成谶，随着三十的临近，新年序曲即将登台的时刻，一场全国性的“斗争”打响，一个叫做“新型冠状病毒”的名词进入了我们的生活。
　　一开始，我们以为这就是一场流感，只要我们做好日常预防就可以。但随着官方的宣传，和社区一而再、再而三的强调，我逐渐意识到了事态的严重。为了家人的生命安全，谨慎的我对全家人宣布：从现在开始，一切过年外出活动取消。如果没有必要的事情，全家都不出门。随后，口罩、消毒液、洗手液全部到位，连下楼取快递也要全副武装，从外边回来的人一律要先站在门口接受消毒水喷洒的洗礼。
　　没有经历过SARS的女儿哪里见过这种阵仗，一下子变得非常紧张。连日来的疑惑一下子洪水般向我袭来。“妈妈，为什么出门一定要戴口罩?为什么回家还喷消毒水?为什么我们要禁足?为什么大街上突然多了很多警车…?‘新型冠状病毒’是什么病毒，为什么武汉地区最严重…”
　　面对这个3D版的十万个为什么，我一下子头大了。突然，一个激昂的声音在我耳边响了起来：
　　我们遇到什么困难也不要怕，微笑着面对它!
　　消除恐惧的最好办法就是面对恐惧!
　　加油!奥利给!
　　看着女儿惊惶的眼神，马上拉住女儿坐下，打开了电脑。关于新冠病毒的科普知识网上已经有了足够的资料。我们从病毒的构成开始讲起，DNA和RNA的区别、冠状病毒的特点、新型冠状病毒的由来、传播途径、预防方法、鉴别方式等等，让女儿对目前的状况有了一个全面的了解。孩子一下就有了底，为了给她增加信心，我还给她讲了2003年我们在非典中的亲身经历，那时候为了疏散聚集人群，大多数单位、学校都放假了。我们也是这样戴着口罩，做好预防措施在家里关注着疫情。如果想出去，就去一些较为空旷、通风的地方，比如爬山。那时候去八达岭长城，居然都没有游人。当然我也利用了非典假期的时间，得到了充分的休息，看了很多原来没空看的书和电影，非常充实。国家也为了治疗非典建立了很多专属医院，有很多勇敢的医生、护士在一线研究病毒、治疗病人。很快，非典疫情就被攻克了，我们的生活又恢复到了往日的快乐和安宁。
　　听完了我的分享，可以感觉到女儿的紧张和恐惧消散了很多。也积极主动地参与到日常清洁的家务中来，还会主动提醒我们洗手、更换口罩，俨然成为了称职的家庭小医生。以科学的方式让乐观代替恐慌，这算是我战“疫”的第一场胜利吧!
 
边教授说
　　面对突如其来的疫情，正常的生活被打破，无论是大人还是孩子都会产生一些紧张、焦虑的情绪，尤其是对疫情认知度低又活泼好动的孩子而言，目前的生活方式肯定会引发孩子不良的心理和情绪反应。
　　日记中的妈妈非常敏锐地觉察到了孩子的情绪——紧张、不安，此外还有对现实状况的迷惑不解，这是非常好的。
　　作为家长，首先要学会发现孩子的情绪。家长们可以通过观察孩子的行为变化，或者与孩子沟通等方式来了解孩子的情绪状况。当发现孩子有紧张情绪之后，家长可以通过网络资源帮助孩子了解有关新型冠状病毒的相关知识，这其实是通过澄清的方式来帮助孩子缓解紧张焦虑情绪。
　　针对不同年龄阶段孩子的认知水平和知识接受能力，家长们可以通过不同的方式帮助孩子认清事实，年龄小的孩子，可以借助网络、科普动画、绘本等具象的方式帮助ta理解;对小学高年级以上的孩子可以用一起上网查阅资料的方式共同学习。
　　最后，这位妈妈还通过向孩子讲述自己的亲身经历，这也是一个很好的帮助孩子树立信心来缓解孩子紧张情绪的方式。来自亲人的真实案例会让孩子更容易产生信任感，建立安全感。但需要提醒家长们的是，注意适当控制信息的暴露，也就是说不要让孩子过多接触各种信息，尤其目前各种信息层出不层、真假难辨，对孩子尤其是年龄较小的孩子不要让他们过多了解超出孩子认知和心理承受能力的太多信息。
　　此外，家长还有一个重要任务，就是需要适当安排孩子的生活，让孩子有事可做，分散注意力。例如和孩子一起做家务、做游戏、亲子共读或运动等等。只有这样，这段战“疫”生活才能变成增加亲子关系、促进孩子成长的契机。
 
（边玉芳 系北京师范大学中国基础教育质量监测协同创新中心学术委员会主任、首席专家，北京师范大学儿童家庭教育研究中心主任，教育部中小学心理健康专家指导委员会委员，博士生导师，家庭教育畅销书《读懂孩子》作者。易家长学校首席专家）
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最新推荐
· 全国妇联发出倡议：为打赢疫情防控阻击战贡献半边天力量
· 今年春节假期延长至2月2日，各地大专院校、中小学、幼儿园推迟开学！
· 【专家特供】迎战新型冠状病毒，父母可以培养孩子的三个基本素养
· 【专家特供】防疫时刻：每一次亲子陪伴都是流金岁月
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