防疫在家，5招避免親子衝突
         出處/天才領袖團隊
    疫情不斷，不論是因為被迫停課或主動停課防疫，地方爸爸媽媽每天都在崩潰。目前疫情似乎沒變緩的趨勢，爸媽需要做好長期抗戰的準備，尤其陪伴需要方法，建議爸爸媽媽從今天起試試這5件事，能有效減少親子衝突發生。

在家上班上課，如何避免親子衝突？

1.分配區域：

    不論是家長或孩子，在專心的時候，都需要有自己的活動區域，才不至於互相干擾，因此，建議安排一個家庭會議，好好跟孩子討論，孩子在哪個區域上線上課程，爸媽分別在哪個區域工作，不互相干擾。而孩子的下課時間，鼓勵離開螢幕去活動，因此，也需要安排一個下課時的休息區域。或許家裡沒有那麼大，可以用不同時段去作區域安排。有些時候，因為大家都在家，難免吵雜，對於感官較敏感的人，會容易受不了而有情緒，因此家中要設立所謂的安靜區，當有寧靜的需求時，就到此處冷靜、放鬆。當爸媽在工作需專心不能被打擾時，可以善用勿打擾提示，彼此約定好，例如桌上放綠球(棋)就代表有需求可以來找我，桌上放紅球(棋)就代表「現在大人急需要專注或安靜開會，請勿打擾」。

2.規劃時間：

    孩子的活動一定要做好動靜分配，幼兒園的孩子靜態時間最多就是30分鐘，接著就要有動態活動來做交替。最重要的是要共同擬訂計畫表，不光只有今天要做甚麼事，還要將時間列出來，而且這個計劃表應該是全家人的時間規劃都要在上面，這樣孩子就可以更清楚知道這段時間爸爸媽媽在做甚麼，我是不是可以去打擾，或我必須自己玩，等待爸媽有空。而爸媽也能清楚哪個時段孩子需要爸媽陪，哪個時段不需要，以利自己工作與家事時間的安排。因為作息與之前不同，將每個人的時間表列出來，思考一遍，有助於大家更快適應。另外，和孩子約定好3C的使用時間也很重要，去除線上課程時間，請孩子將自己需要使用3C的時段、用途通通列出來，然後帶著孩子加總螢幕時間，若大於2小時建議跟孩子溝通做修正，3C時間長，球類活動也要增加，才能讓眼睛內肌肉能放鬆。

3.做好約定：

    孩子無聊就容易惹出麻煩，因此給明確的小任務及等待目標是很重要的，例如告訴孩子「爸爸媽媽在長針指到3的時候才能陪你蓋積木，現在可以請你先把這些玩具先都收到箱子嗎？」說到就要做到，計畫表也是，當孩子有確實按照計畫表執行，爸媽也該給予獎勵，若孩子沒做到，例如說好4:00前會寫完作業，但到5:00都沒去寫，也要有所懲罰，可以事先跟孩子討論好懲罰方式。此外，孩子其實最在乎的就是爸媽的陪伴時間和自由時間，在安排計畫表時，就該列上去，說到就要做到，孩子的自由時間大人不要再規定孩子做其他事。

4.給予任務：

    既然大家都在家，家事就要大家一起做，要讓孩子覺得你們是一個團隊，讓孩子知道彼此的分工為何。如果夫妻都在家，也建議兩人要商量好，在工作時段輪流顧小孩，才不至於有一方壓力過大。每天全家人都該做些運動或能讓情緒穩定的活動，有助於全家人調節情緒。建立每個人的情緒加油站，意思就是大家可以先思考，心情不好的時候，做甚麼事會讓自己心情變好，把能調節自己心情的小物整理成一區，這就是自己的情緒加油站。最後就是每天要有全家一起討論思考的時間，討論今天的表現、討論今天的衝突以後怎麼避免、討論有沒有什麼以前想做的事、有甚麼想要了解的疑問，明天可以來做，來找出答案。

5.保持社交：

    社交對於情緒調節很重要，因此要讓孩子能透過視訊或電話與朋友互動聊天很重要，也可以幫孩子跟朋友約線上遊戲時間(家長認可的遊戲，例如線上下棋)。當然家人一起的情感交流也非常重要，不管多忙碌，都在計畫表中列出一小段陪伴時間，一起下棋、玩桌遊，或甚至看個故事，也是很棒的。
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