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尤斐尔建议道，当孩子出现不良
情绪时，家长可以让孩子在保证安全
的前提下，给予孩子更多的自主权，让
其能够自主和决定自己喜欢做的事
情，如科学探究、益智游戏等。让孩子
通过做喜欢和有意义的事，提升学习
探究能力，获得个人价值感，缓解焦虑
情绪。

与此同时，亲子活动是孩子成长

不可或缺的活动，通过亲子陪伴能够
滋养孩子的心灵。对此，建议家长通
过亲子阅读、亲子角色扮演、亲子游
戏、亲子运动、亲子美食制作等，让孩
子感受亲子时光的幸福，也让孩子获
得快乐与活力，更好地排解心中的不
良情绪。

值得一提的是，孩子长期居家不
利于身心的发展。对此，家长可以在

做好自我防范的情况下，适当规划户
外活动的时间。比如，让孩子到小区
楼下运动、游玩，或到社区图书馆与同
伴一起阅读、进行益智游戏等。在这
个过程中，孩子能够充分享受阳光、呼
吸新鲜空气，还能在假期里学会交往、
拓展知识，丰富充实居家生活，帮其养
成健康、规律的生活方式，避免出现不
良的情绪。

长时间居家，不少家庭会出
现亲子矛盾。那么，该如何改善
亲子关系，让孩子在假期中更好
地感受温馨的亲情呢？一起来听
听尤斐尔的建议。

多倾听孩子心声
给予正面赏识教育

“我认为可以从关注度、陪
伴度和认可度三个维度入手，
不仅能够有效缓解亲子矛盾，
才能增进亲子间的感情。首
先，家长要保证孩子有自主的
时间，但不是放任不管，应及时
地关注孩子在做什么，并通过
问题进行适当的互动。比如，
你在玩什么游戏？怎么玩？学
到了什么？通过提问互动，能
够了解孩子的活动情况，也让
孩子感受到来自父母的关注与
关心，更好地感受亲子间的温
情。”尤斐尔说道。

其次，如果可以的话，建议
家长增加亲子陪伴的时光。尤
斐尔介绍道，孩子年龄小，需要
更多的陪伴时光。家长不妨通
过各种亲子活动，比如丰富多
样的游戏、温馨的亲子阅读、有
趣的创作陪伴等，充实陪伴时
光。在这个过程中，给予孩子
及时地互动、回应，倾听孩子的
内心，让其更好地感受亲情。”

另外，家长还要有意识地
提升对孩子的认可度（即赏识

教育）。孩子年龄小，需要得到
成人的赞赏与认可。在居家生
活期间，家长尽量减少命令式
或指责式的教育，应多通过问
题式的方式进行引导，并让孩
子谈收获，肯定孩子的进步与
成长，通过正面的赏识教育，有
效地改善亲子关系。

陪娃享受美好假期
尤斐尔补充道：“生活即

教育。居家期间，孩子跟家长
长时间相处，家长可以让孩子
们在生活中学习，通过生活游
戏活动、亲子互动等多形式的
活动，让孩子懂得讲卫生、知
礼仪、懂感恩、会生活，过一段
有 意 义 、快 乐 的 假 期 居 家 时
光。”

眼下，年味渐浓，家长还可
与传统文化结合，丰富孩子的假
期生活。比如，可以带孩子制作
传统的美食，春节做“红丸”、蒸

“碗糕”，初九印“糕粿”、做“寿
龟”，十五做“元宵圆”等，从饮食
的角度让孩子了解咱厝的传统
饮食文化，也提升动手能力。

此外，还可以与孩子一同采
购春联、贴春联、剪窗花，提升孩
子的创作技能，了解传统文化。
最后，还可以让孩子参与过年

“除尘”，培养孩子的劳动意识，
并提升孩子劳动技能。通过“拜
年”、走亲访友，让孩子增进交
往，学会礼仪，懂得感恩。

为跟咱厝的小朋友进行更密切的互动，本栏目每
周将分享一位宝贝的绘本阅读花絮。如果你家的宝贝
也喜欢阅读，甚至喜欢讲述自己喜爱的故事，就来加入
我们吧！用手机记录孩子精彩的阅读过程，并发送至

“晋江经济报亲子驿站”后台，我们将选取优秀作品刊
发哦。

本期绘本：《我不想当小老鼠》
绘本介绍：绘本主要讲述了一只小老鼠的故事。

它觉得当一只小老鼠很没有意思，于是开始了一段寻
找的旅程。旅途中，它想成为长颈鹿、大象、蛇、章鱼
……跌跌撞撞，寻寻觅觅，小老鼠最终找到想要的答
案、发现当小老鼠才是最厉害的。

讲述人：李语桐
幼儿园：晋江市第八实验幼儿园
互动墙：大家好，今天我带来的绘本故事是想告诉

大家，我们每个人都有自己的优点，不用太羡慕别人。
小朋友你们的优点是什么呢？我从小就喜欢讲故事，
上中班的我已经会讲很多故事了。除了喜欢阅读外，
我还特别喜欢跳舞、钢琴、主持。
我的爸爸妈妈都是医务人员，这
个寒假他们每天都特别忙，而我
哪儿都不能去玩，每天跟着他们
在店里看看书、听听故事、跳跳
舞，也是不错的选择。长大后，我
也想成为一位医务人员，用我的
爱心去帮助更多的人。

闽南有句俗语：“囡仔爱年兜，大人乱
糟糟。”为何春节会成为孩子们一年中最
为期待的节日呢？穿新衣、放烟花、吃大
餐、回老家……孩子们的答案五花八门，
因为每个人眼中的春节不尽相同。今年，
不妨让孩子画一画精彩的中国年，用五颜
六色的彩笔呈现他们眼中的春节。

截稿时间：1月25日
投稿方式：家长可以将孩子的画作

拍照，并将照片原图发送至“晋江经济报
亲子驿站”公众号后台，附上作品简介
（50 字左右），以及小朋友的姓名、所在
幼儿园、家长联系方式。

“我女儿在饭桌上看到什么想
吃的，就直接上手拿。前天在朋友
家聚餐，我都觉得很不好意思。”眼
下正值年底，不少家庭会和亲朋好
友聚餐，家长们不妨借此培养孩子
的餐桌礼仪，养成良好的就餐习
惯。

点滴做起 学习餐桌礼仪
“在家里做完菜，我都会把我女

儿最喜欢的菜放在她面前。久而久
之，带孩子跟亲朋好友聚餐时，遇到
她喜欢的菜，她也会毫不犹豫地挪
到自己面前。”家住中航城·天骏的

张雅云苦恼地说道，这一举动让她
当场觉得很不好意思。在张女士看
来，孩子的餐桌礼仪是家教的一种
体现。

那么，该如何培养孩子的餐桌
礼仪呢？其实，在家中吃饭的时候，
家长就要有意识地培养，让孩子在
潜移默化中养成良好的就餐习惯。
3~6 岁正是孩子习惯养成的敏感
期，抓住这一关键期，让孩子从小养
成学礼、知礼、懂礼、用礼的餐桌礼
仪。

比如，饭前要洗手；等全部人都
落座后，长辈开始吃饭后再动筷；吃

饭期间，不随便离开餐桌，不嬉戏打
闹；不能大块往嘴里塞、狼吞虎咽，
应细嚼慢咽；不要用筷子在盘子中
翻来翻去，如果自己想吃的菜离得
比较远，应该让家长帮忙夹。如果
是带转盘的餐桌，不能为了吃到自
己喜欢的菜，就一直把着桌子不让
转，或者频繁转动转盘；吃饭的时候
不发出不必要的声音，如喝汤时“咕
噜咕噜”，吃菜时嘴里“叭叭”作响
等。

指导有方 切忌太过严厉
家长在培养孩子用餐礼仪

时，家长还可以通过孩子熟悉的
语言——绘本，让孩子意识到餐
桌礼仪的重要性，与吃饭无关的
行为应尽量避免。比如，不能边
看手机、玩玩具边吃饭，或者吃饭
时跑来跑去，把餐桌当游乐场跑
来跑去。

需要注意的是，在引导孩子学
习餐桌礼仪时，家长切忌太严厉或
啰嗦，反而适得其反。如在聚餐时
出现不良的就餐行为，家长切忌在
众人面前批评孩子，可在事后跟孩
子说，让孩子意识到问题的存在并
改正。

提高孩子心理“免疫力”
家长不妨试试这样做

延伸阅读

高效陪伴增进亲子感情

晒新年心愿 秀全家合照
亲子驿站兔年主题互动来袭

萌娃过大年 餐桌礼仪学起来

绘本故事

李语桐分享
《我不想当小老鼠》

1.让孩子学会礼貌用语，需要他
人帮忙夹饭菜或者拿东西时要说“请”
和“谢谢”，碰到他人要说“对不起”。

2.不要把筷子、水壶嘴对着人，也不
能用筷子敲碗或把筷子竖着插在碗中。

3.吃饭的时候，若要咳嗽或打喷
嚏，不要对着菜品和别人，可以选择回
转身体、低头或用餐巾纸遮挡等方法。

4.用餐结束后，可以用餐巾纸或
服务员送来的毛巾擦嘴。如有特殊情
况要提前离开，要告知大人。

小 贴 士

“我希望在新的一

年里，能得到一套爱莎

公主裙。”“我想和爸爸

妈妈拍一张好看的全家

福。”年味渐浓，你想好

以哪种方式迎接新的一

年了吗？即日起，本报

推出兔年迎新线上主题

互动，精彩的投稿将有

机会被刊发于本报亲子

周刊及“晋江经济报亲

子驿站”公众号上。快

一起来参与互动，过个

欢乐的中国年吧！

农历新年即将到来，在辞旧迎新之际，很多人都
会总结过去、畅聊未来。在新的一年里，你有什么新
年愿望吗？“在新的一年里，我想要很多的玩具。”“我
想要妈妈给我生一个小妹妹陪我一起玩。”“我的新年
愿望是爸爸妈妈多花些时间陪我，不要总是加
班。”……你是否也想了解孩子的新年愿望，听一听孩
子内心的声音？不妨和孩子聊一聊，投稿加入本次活
动吧！

截稿时间：1月25日
投稿方式：家长可以将孩子说的话以文字的形式投

稿（50字左右），也可以拍视频记录孩子说的话投稿，文
字或视频发送至“晋江经济报亲子驿站”公众号后台，附
上小朋友的姓名、所在幼儿园、家长联系方式。

你还记得上一张全家福是什么时候拍的
吗？遥想小时候的除夕夜，全家人换上美美
的新衣裳，拿着老式照相机“咔嚓”一下，用照
片定格一家人在一起的美好幸福瞬间。现
在，手机的拍照功能不输给摄影机，却不少人
已经没了拍全家福的仪式。今年，不妨约上
父母、孩子，拍一张美美的全家福吧！

截稿时间：1月25日
投稿方式：请家长将全家福原图发送至

“晋江经济报亲子驿站”公众号后台，附上小
朋友的姓名、所在幼儿园、家长联系方式。同
时，简单介绍照片背后的小故事，或者拍下这
张全家福的创意。

互动1：晒新年愿望 互动2：秀全家合照 互动3：画精彩中国年

时光飞快，寒假生活已开启近一个月。面对
超长假期，不少孩子喊着“无聊”，甚至出现焦
虑、吵闹的情绪。对此，家长该如何给予合理地
疏导呢？记者采访了晋江市教师进修学校学前
教育教研员、省学科带头人、泉州名师、高级教师
尤斐尔，她将为家长们提供一些实用的建议，一
起来看看。

“两个孩子放假后，我天天找事
情给他们做，画画、拼积木、跳绳、看
书……但二十几天下来，孩子开始闹
情绪了，觉得天天待在家里太无聊了，
吵着闹着要看电视、刷短视频。现在
又不太敢带孩子出门放风，每天在家
跟孩子们斗智斗勇。”家住世茂·御龙

湾的黄秋萍女士说道。
对此，家住仙阁小区的林雅雯颇

有同感。“我们一家都比较宅，放假二
十几天，孩子们都在家里。弟弟很有
分享欲，每天都在我耳边‘叽里呱啦’
地说个不停，有时候也会闹情绪，或者
跟哥哥、姐姐吵架。”林雅雯说道，姐姐

才读四年级已经近视200多度了，整天
窝在家里没有户外活动，也挺担心的。

那么，面对孩子长期居家生活出
现的心里不适问题，家长该如何进行
合理地疏导呢？当下，是否能够适当
地带孩子进行户外活动呢？一起来听
听咱厝专家的建议。

尤斐尔认为，孩子长时间居家，如
出现烦躁、焦虑等心理状态，主要有以
下三方面的原因。

首先，因生活规律被打破，造成心
理的不适。孩子处于生长发育期，精力
比较旺盛，需要一个生长发展的空间。
居家期间，日常生活规律被打破，活动
范围受到限制，孩子发展需求没法得到

满足，就会出现烦闷、焦虑的现象。
其次，缺乏游戏玩伴，出现孤独

的感受。游戏是孩子最喜欢的活动，
与同伴一起玩游戏是孩子获得存在
感，体验幸福感的途径。居家期间，
孩子空间变小、同伴变少，缺乏生活
游戏的伙伴，感觉孤独，心情容易变
化。因此，可能会出现频繁的吵闹家

长等情况。
第三，居家生活缺乏合理规划，出

现无趣的反应。居家期间，大部分孩
子随意支配，没有合理规划每天的活
动时间，缺乏生活目标，感觉生活枯燥
无趣，无事可做，没有价值感和幸福
感，因此可能会出现烦闷、坐立不安的
不良情绪。

孩子在家无聊 学会管理情绪

生活缺乏规划 活动范围受限

增加亲子陪伴 适当户外活动

原因

建议

晋江市教师进修学校学前
教育教研员、省学科带头人、泉
州名师、高级教师尤斐尔

请家长将原视频发送至“晋江经济报亲子驿
站”公众号后台，并附上孩子的姓名、所在幼儿
园、绘本名称、绘本简介、孩子生活照原图及联
系方式。

投 稿 须 知

本版由本报记者张清清、陈巧玲采写


