宅家不宅心，大手拉小手，心理游戏动起来
孩子们天生喜欢游戏，喜欢玩乐，特别喜欢户外活动。新冠病毒疫情期间，最好的方式是隔离也就是宅在家里。天生爱玩爱溜达的孩子们长时间“宅”在家中，一定需要找些乐趣。这不，心理老师为我们推荐几款在家就能做的亲子小游戏，希望能增进家庭的亲子关系，给大家带来积极的心灵成长体验。

（一）仰身过关

【场地材料】室内空地，长竹竿或者绳子一根或者用扫把杆代替。

【适合人数】2至多人。

【游戏规则】

支起来长竹竿、绳子或扫把杆，最开始的高度大概为中等身高家庭成员的下巴位置，要求所有人一个一个仰着身子通过，然后竹竿越放越低，看谁能坚持到最后。

【注意事项】

挑战之前要做一些热身活动，最好在木地板上做活动，以免没控制好身体而摔倒。

思考：

面对支起来长竹竿，你是怎么想的？通过后是什么感受？

此游戏锻炼孩子勇于面对挑战，不断突破自我。

（二）叠杯塔

每位家庭成员依次上场进行挑战，在30秒内将6个杯子按照口对口、底对底的方式叠起来，在手离开杯子后杯子不会倒，则此次挑战成功。增强在强压下良好的心理调整能力，培养耐心和细致的做事风格。
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（三）天气预报 
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【活动目的】提高注意力和反应能力，活跃气氛，放松身心。

【游戏规则】

1.选派一名家庭成员为主持人，主持人则要教给几个动作的口令，用拇指和中指打响表示“小雨点”，用舌头弹出“嗒嗒”的声音，用双手拍打大腿表示“中雨”，用双手拍掌表示“大雨”，用脚跺地表示“雷阵雨”。

2.熟悉以上动作之后，闭上眼睛，注意听主持人的描述，做出相应的动作。

3.主持人的描述语：天空飘过来一片乌云，下起了小雨点。小雨越下越大变成了中雨，中雨越下越大变成了大雨，突然一阵响雷，下起了雷阵雨，不一会儿雷阵雨又变成了大雨，大雨又变成了中雨，中雨又变成了小雨，雨越来越小，最后雨停了天晴了。

思考：游戏过程中，你的心情如何？你感受到了什么。全家人一起参与，互相监督，增强紧张感；主持人可以轮流切换。

【感悟】用心去做事，用心去感受，一定会有与平常不一样的感觉。
（四）大西瓜小西瓜

选派一名家庭成员为主持人，听主持人的口令，做相反动作。当主持人说“大西瓜”时，双手围拢，五指张开，呈握着“小西瓜”的姿势，当主持人说“小西瓜”时，双臂张开，围拢成环抱“大西瓜”的姿势，如果做错动作，则可以表演小节目。

此游戏可以增进情感交流，训练反应的灵敏性。
 （五）下沉的船


[image: image3][image: image4.jpg]



【场地材料】室内，有桌椅，纸和笔。

【游戏规则】

1.情景模拟：一些人同坐一艘小船过江，可是到了江心时，船遇到了意外，快要下沉了，大家把所有的行李都扔了，船还是继续下沉，这时需要牺牲一些人。

2.请从下列名单中先划去第一个人，然后依次划去一些人，最后留下三个人。

3.人员名单：音乐家、美术家、船长、文学家、孕妇、老爷爷、老师、清洁工、小贩、售货员、科学家、建筑工人、园丁、司机。

【讨论要点】第一个划去的是谁？为什么是他？留下的是谁？为什么留下他们，从这个活动中明白了什么道理？

【注意事项】

1.要想有效果首先要营造一个小船过江的氛围，同时要注意强调保密和尊重的原则，营造安全的心理环境，让每个人都有表达的机会。在让大家划去单子上的项目时，要给予充分的考虑时间。

2.活动开始时让参与者独立思考和操作，可以进行交流，注意可以讨论但不要争吵，只需要表达自己的观点，但不要强求别人接受自己的观点，可以不认同别人的观点，但要尊重别人的观点。

（六）大海捞字
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先出示一首古诗《春晓》，要求大家在规定的时间内，通过分工合作，在报纸上找出古诗里的字，重复的不算，用笔圈出来。

古诗：春眠不觉晓，处处闻啼鸟。夜来风雨声，花落知多少。

思考：最后找出了多少个字，你们是怎么分工的？

【感悟】合理分工，加上细心耐心，是完成任务的法宝。
（七）夹鼻子

【活动目的】学会关注细节，勇于挑战自我，改变习惯，调整心态。

【游戏规则】

请大家一起做动作：向前平伸双手，掌心向外，然后双手交叉，十指相扣，双手向内翻转，伸出双手食指，夹住鼻子，最后打开双手。

请思考：第一次做这个游戏时，你的双手打开了吗？为什么？这个游戏告诉我们什么道理？

请注意：第一次做这个游戏时，很多人是打不开双手的，这时邀请大家再做一次，并提醒大家边做边注意细节。如果有人顺利打开双手，可以请教他。

【感悟】

习惯的事情做起来会很顺手，但有时一个习惯的改变可以让原来很困难的事情迎刃而解，一个人要想成长与突破，很多时候需要去尝试这些刻意的改变，也许会有意想不到的收获等着你。

（八）指手画脚

1.提前写好卡片，卡片上的内容自己来定，比如热狗，龟兔赛跑，胡萝卜.....

2.两人为一组，一个人做动作，一个人猜物品。

3.做动作的成员根据抽到的卡片做出相应的动作。过程中可以提问，例如提问几个字，为了增加难度，提出的问题不能涉及卡片上的内容词语。

仔细观察，注意细节，准确传递，用心领悟。

思考：

你觉得这个游戏考验我们的是什么？游戏中你的心情如何？

此游戏可以训练良好的表达能力和领悟能力；提高沟通能力与默契配合的能力；感受游戏的快乐。

专家建议：父母与孩子进行亲子游戏时，还需要遵循以下这些原则：

身份平等，共同参与；规则设置，生动有趣；

遵守规则，奖惩分明；反复游戏，不断创新。

孩子在玩乐中成长，大人在陪伴中拥有快乐。和谐的家庭更需要父母与孩子之间相互尊重、倾听、交流，亲子游戏，欢声笑语，以爱相伴！

郑东新区心理应援小组  巴琳  王岚
