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“家长要教导孩子勤洗手，因为很多疾病都
是通过手部接触传染的。即使宅在家里，仍要
监督孩子‘七步洗手’。”吴秋玲说道，由于待在
家里的时间比较长，家长需要每天开窗通风至
少3次，每次至少半小时。需要注意的是，眼下
非必要不外出，如果得出门一定得戴口罩。

在饮食方面，科学合理的营养膳食能有效
改善孩子的营养状况，增强身体抵抗力。家长
在孩子的食谱中可尽量多样化，比如谷薯类、
蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶类、大豆坚果类等。
疫情期间，更要将每样食物煮熟煮透，避免病
菌侵袭。

吴秋玲分享道，如果孩子在园期间进餐较
慢、挑食或注意力不集中，家长可以利用居家
期间做针对性的引导。比如，针对进餐慢的孩
子，家长可以利用小时钟、沙漏等工具，帮助孩
子计时；针对挑食的孩子，有条件的家庭可以
尝试食物多样化，从少量到多量，逐步递进式
引导等。

“宅家”生活怎么过？
咱厝老师来支招

“在 2020年以前，我们就带
着孩子走过很多的地方。每到一
个地方，她要去适应当地的气候、
饮食，还会尝试去跟陌生的人聊
天。很多人不理解，认为孩子这
么小出去有很多不便，且长大后
没有记忆。但我把她当成家庭里
的重要成员，我们去哪都带着
她。有了她的陪伴，给我们的旅
行带来了很多乐趣。”张凝桑说
道，对孩子来说，收获可能不是那
么显而易见的。但对家长来说，
可以有那么一大段的时间全身心
地陪伴孩子，放下工作、琐事，是
一段特别宝贵的亲子经历。

当下，在没办法带孩子出行的

情况下，家长还可以选择哪种亲子
陪伴方式呢？张凝桑建议道，其实
亲子阅读就是一个很不错的方
式。古人云，读万卷书行万里路。
家长可以从陪孩子阅读着手，每天
至少20分钟的亲子共读时间，不
仅可以促进亲子关系，还能打开孩
子的视野。在这个过程中，家长也
放下了手机，以平和、愉悦的心情
和孩子开启阅读时光。张凝桑坦
言，育儿的路上，与其说是家长陪
伴孩子成长，不如说是和孩子共同
成长的过程。孩子是不断发展的
富有旺盛生命力的个体，作为父母
也要不断学习，与时俱进，才能跟
上孩子的步伐。

如何让孩子更独立
三个关键词供家长参考

推荐影片：《疯狂动物城》
推荐理由：这部电影讲述了一个发生在童话的

动物世界中的有趣故事，电影中出现的动物们就连
毛发的动态也是经过一帧一帧的渲染做出来的，而
电影讨论的关于平等的话题也十分具有现实意义。
这是一部全年龄段的动画电影，成年人可以在动画
中看到自己的影子，而孩子可以看到神奇的动物世
界，且全程笑点频频。这也是一部适合全家人观看
的好电影。

换个方式看世界

来，开启亲子观影时光

“妈妈，为什么我们没办法去上幼儿园了？”近日，
咱厝幼儿园的孩子们开启“居家”模式，家长该如何跟
孩子解释突如其来的变化呢？本期“绘本阅读”将推荐
几本讲述抗疫的绘本故事，宅家期间家长不妨和孩子
一起共读吧！

绘本名称：《白衣超人》
适读年龄：3~6岁
推荐理由：该书从儿童的视角和阅读心理出发，以

绘本故事的形式，帮助孩子了解医生、理解医生，就医
时不产生害怕的情绪。同时，引导孩子了解生命的意
义，建立良好的医患关系。

绘本名称：《一起赶走大病毒》
适读年龄：2~6岁
推荐理由：绘本以儿童视角和儿童语言，将防疫科

普知识融入故事中，帮助幼儿了解病毒的传播途径，学
习预防病毒入侵的方法，养成勤洗手、戴口罩的良好习
惯。

绘本名称：《妈妈要去打怪兽》
适读年龄：3~7岁
推荐理由：这本书以绘本的形式描绘了无数平凡

人在面对疫情时坚守自己的岗位，勇敢对抗疫情的故
事。绘本通过用温柔的方式，向孩子解释战胜新型冠
状病毒的这场战“疫”，让孩子从小理解什么是真正的
勇气。

绘本名称：《小神兵大战病毒怪》
适读年龄：2~7岁
推荐理由：小朋友可以参与到故事中，用游戏的方

式认知新型冠状病毒，知道病毒的传播途径，排解足不
出户的压力，建立战胜病毒的信心，并进一步树立自我
保护意识。

绘本阅读

抗疫主题绘本
陪孩子一起共读

“ 两 个 孩 子 在 家 的 第 5
天，我觉得屋顶快要被掀了，
不知道怎么样才能和他们愉
快相处。”“孩子天天待在家
里，该怎么过比较充实而有
意义呢？”本周起，咱厝幼儿
园的孩子们开启了“宅家”模
式。那么该如何高质量地度
过这段时光呢？对此，晋江
市实验幼儿园业务园长吴秋
玲为大家分享了实用建议，
快来收下吧！

抓住契机 有效陪伴孩子

孩子宅在家里，和父母相处的时间突然多
了起来，这其实是亲子陪伴的好时机。高质量
的陪伴，对孩子来说是最好的课程。家长也知
道，陪伴对孩子的成长起着十分重要的作用，但
怎么样做才是有效的亲子陪伴呢？

吴秋玲说道，家长在陪伴孩子的过程中，有
时候会踏入“陪伴误区”。一种是“敷衍式的陪
伴”，缺乏与孩子的情感交流；另一种则是“管制
式的陪伴”，让孩子缺乏自由成长的空间，无形
中增加孩子的压力，甚至使其产生排斥陪伴的
心理。

“有效的亲子陪伴并不取决于陪伴时间的
长短，而是取决于陪伴过程中的质量。这需要
父母关注孩子，共同参与活动，投入感情、时间
和交流。当家长真正了解孩子的需求，和孩子
在心理层面产生共识，并给予适当的鼓励和支
持，那么孩子自然而然会更加愿意和父母亲
近。”吴秋玲分享道。

值得一提的是，这段时间很多家长需要边
工作边照顾孩子，难免精力不足。而孩子在家
里时间久了，也会想引起家长的注意。两者之
间，便会存在冲突。面对这种情况，就需要家长
静下心，从孩子的角度去考虑他这个行为背后
的原因，而不是简单粗暴地批评教育，否则会适
得其反。

寻找趣事 和孩子乐在其中

那么，有哪些事情可以亲子间共同来完成
呢？吴秋玲建议道，家长可以跟孩子共同讨论
后再制定一日作息时间表，科学合理地安排一
日生活与学习，便于上学后更好地衔接。在制
作时间表的过程中，家长可以引导孩子将作息
表以图文并茂的方式画出来，并张贴在自己的
小空间或者家庭显眼的位置，方便孩子每日对
照执行。

居家期间，家长还可以陪孩子进行亲子运
动，保证孩子每天2个小时的运动量。当然，运
动的方式也应该是多样化的，包含大肌肉运动
（跑步、立定跳、投掷等）、精细肌肉运动（剪纸、
泥工、搭积木、串珠）、平衡协调运动（跳绳、拍
球、羊角球）等。如果孩子不愿意迈开手脚，家
长可以播放幼儿园的早操音乐，并带动孩子一
起动起来。

注意保健 增强身体免疫力

在育儿的过程中，家长就像在升级“打怪”，虽晋级不断但仍有更多的挑战在后头。面对接踵而至的困惑、难题，你
是请教老师、专家，还是老一辈？或是翻开育儿书籍捞一捞有用的知识点？然而，也有部分家长在和孩子斗智斗勇的
过程中，摸索出一些靠谱的育儿智慧锦囊，快来收下这些干货吧！

育儿经

作为父母，都希望孩子能够渐渐独
立。但如果有一天，孩子变得很有“想法”，
偶尔还会跟父母起“冲突”，这个时候该怎
么做呢？对此，来自晋江市张林中心幼儿
园的汪恬如妈妈张凝桑颇有见解。从鼓励
孩子学会独立，到接纳孩子的情绪和行为，
尊重孩子是个独立的个体……育儿的路
上，她和孩子都在不断探索，共同成长。

如何让居家生活更丰富？怎么和孩子打成一片？其实，家长除了说教外，还可以借助
绘本、影视作品等和孩子进行沟通。瞧，以下这几部分高分动画片就很适合家长陪孩子共
同观看。宅家很无聊？不如将时光切换为休闲模式，选一部好电影看起来。

纪伯伦有一首诗叫《你的孩子》，说的是你的孩子不是
你的孩子，他（她）有自己的思想。“从我女儿出生的那一
刻起，我的内心就有种特别的感受，觉得这不是一个什么
都不懂的孩子，她是一个独立的个体，有自己的思想。”张
凝桑告诉记者，在生活中，她学着站在孩子的角度去
看待事物，允许孩子有自己的想法，有对事情
说要或不要的权力。比如，为她添置衣
服、日用品等，出去玩住什么酒店等，
都会跟孩子商量，参考她的意见。

在日常生活中，张凝桑还会
为孩子制造一些“机会”。“我们
家住在 34楼，她到楼下去玩
想回家按不到电梯，就让我
到楼下去接她，但被我拒绝
了。我鼓励她想想办法，看
看身边有哪些人可以帮
忙。后面，她让一同乘坐电
梯的人帮忙按楼层就自己
回家了。到了 5岁，我鼓励
她自己骑自行车到小区门口
拿快递。”张凝桑分享道，因为
她已经有电话手表，如果遇到
问题可以寻求帮助，家长要做到
的就是相信孩子。

当孩子迈出成长的第一步时，作为父母都无比欣
慰。但如果孩子已经变得很有主见了，甚至有时候会
存在冲突，家长该怎么办呢？“之前，我跟我女儿常常因
为先刷牙再看电视，还是先看电视再刷牙起冲突。其
实，对孩子来说哪个先做都一样。而我想让孩子先刷
牙，是为了更好地控制局面，提前结束一日‘进程’，并
不是从孩子的利益出发。”张凝桑说道，如果坚持这么
做就会变成“控制型”父母。但经过反思，后续遇到冲
突或矛盾，她会把问题交给孩子，了解孩子的想法，再
一同解决问题。

“很多时候，不能只是强硬的表达，而要说出想这
么做的理由。如果我不让她做某个事情，是从我自己
的角度出发我就让步；如果是从孩子角度出发我会坚
持。”张凝桑告诉记者，很多时候孩子达不到家长的期
待，甚至会无理取闹，家长一烦躁就会情绪失控。其
实，家长除了鼓励孩子独立自主外，还需要接纳孩子的
行为、情绪，多给孩子一些成长的空间和时间。

关键词：独立
“鼓励孩子迈出第一步”

关键词：矛盾
“允许有不同的声音” 关键词：陪伴

“亲子阅读是个不错的方式”

推荐影片：《雄狮少年》
推荐理由：这部电影以国家级非物质文化遗产“广东醒狮”

为主要元素，讲述了留守少年阿娟在机缘巧合下与好友阿猫、
阿狗组成舞狮队，并拜昔日“狮王”咸鱼强为师父。不轻言放
弃的他们，最终在舞狮大赛中夺冠。这部既热血又接地气的
现实主义题材，能够引发共情。在观影过程中，小观众们会欢
笑，也有可能会落泪。另外，影片中醒狮、木棉花、祠堂、咸鱼
铺等充满地域特色的元素，真实、丰盈地展现了当地的民俗文
化和乡土风貌。

推荐影片：《魔法满屋》
推荐理由：电影讲述了在南美的一个魔法家庭中，每个人都

有独特的魔法能力，除了女主。可当家族陷入魔法危机时，女主
通过自己的心将希望带给大家。通过观影，孩子可能会明白：在
危机面前，唯有爱才是最神奇的魔法。“不论有没有天赋，你都和
其他人一样特别”，平凡之人也有不凡之处，不论是米拉贝还是
银幕前的小观众，都能在这次旅程中收获勇气与希望。电影中
的音乐和舞蹈都很欢快，适合全家人一起观看。

推荐影片：《哪吒之魔童降世》
推荐理由：这部电影让很多人泪目，主要原因是

它充溢着浓重的亲情，很适合全家人共同观看。影
片讲述了哪吒虽“生而为魔”却“逆天而行斗到底”的
成长经历的故事。他说的最经典的一句话是：我是
正是邪，都由我决定。或许，这部电影也能够让孩子
有所启发：别人怎么看待你并不重要，自己想成为什
么样的人才是最重要的。

晋江市实验幼儿园业务园长吴秋玲

本版由本报记者张清清采写

分享嘉宾：张凝桑（汪恬如妈妈）嘉宾职业：教师
推荐幼儿园：晋江市张林中心幼儿园


