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“双减”的目的虽然是减轻学生学习压力，但并没
有减少家长的监督力度。恰恰相反，“双减”之后，孩子
的空闲时间多了，更加考验家长对这些时间的支配智
慧。因此，“双减”是对家长的考验。这个时候，家庭教育
尤为重要。

家庭教育是人一生教育的起点和基础，是任何教育
不能代替的。在这个意义上，我认为好家长胜过好老
师。儿童教育专家尹建莉说过：“要培养一个出色的孩
子，父母必须有这样的意识和自信：父母是最好的老
师，亲情是最好的营养品，餐桌是最好的课桌，家是最
出色的学校。”

“双减”的本质，是让教育回归学校，为学生减负。学
生要学习的知识，绝大部分来自课堂；学生要学习的时
间，大部分在学校。当然，同龄人的比拼还是功夫在课外。

“双减”减掉的只是不会学习的孩子和不重视教育的家
长。那么，“双减”之后，家长该怎么做呢？

首先，家长要高质量地陪伴孩子。一个家长教育孩子
的方式，最能看出这个家长的人生态度。那种逼迫孩子参
加各种竞赛的家长，自己在生活中往往也急功近利。相
反，一个淡泊名利的人，也必定愿意让孩子顺应天性愉快
地成长。一个自己无为却逼迫孩子大有作为的人，他的无
为其实是无能和不得志，他的拼命多少是出于无奈。教育
是塑造灵魂的事业，在教育子女的过程中，唯有通过言传
身教、全力以赴，我们才能发挥最大的力量帮助孩子成
长。记得一位作家说过：“一个好的家族的意义，不在于有
多殷实富贵，而是每一辈都竭尽所能，去托举下一代更上
一层楼。”做父母的，应该用自己的实际行动，高质量的陪

伴去影响孩子的精神世界，帮他们点燃生命的动力，放飞
成长的翅膀。

其次，家长要培养孩子会学习的习惯。“双减”之后，
真正拉开孩子差距的是学习自主性。习惯好的孩子学习
从来是自觉的、主动的，所以帮助孩子养成良好的学习习
惯至关重要。苏霍姆林斯基说：“让学生体验到一种自己
在亲身参与掌握知识的情感，乃是唤起少年特有的对知
识的兴趣的重要条件。当一个人不仅在认识世界，而且在
认识自我的时候，就能形成兴趣。没有这种自我肯定的体
验，就不可能有对知识的真正的兴趣。”习惯是最好的老
师，等待孩子自律是家长的无知，习惯都是用时间逼出来
的。爱好日久，习惯天长。阅读习惯、思考习惯、合作习惯、
卫生习惯等，知识改变命运，习惯成就人生。在习惯养成
和性格培养上，重在因势利导，用优点来制约弱点。只有
把弱点限制在适当范围内，扬其性格之长才是抑其性格
之短的好法子。

最后，家长要学会尊重孩子。爱孩子是一种本能。我
觉得和孩子相处，最重要的原则是尊重。一要留心倾听，
做孩子忠实的听众，孩子就会把你当成朋友，与你分享喜
怒哀乐。读书深思考，旅游阔眼界。二要鼓励孩子、肯定孩
子，让他知道，他想的问题是有价值有意义的。夸孩子是
一门艺术，受表扬的孩子更自信，赞美可以创造奇迹。三
要以平等、谦虚的态度和孩子进行讨论，切忌家长作风。
顺其自然，以鼓励和引导为主，对优点予以热情的肯定，
对弱点予以包容，点到为止。

唯有家学校共建，家长全力以赴做好孩子的个性发
展和兴趣培养，孩子才能够健康快乐地成长成才。

家庭是孩子成长温馨的港湾，能为遭遇挫折的孩子提
供包容、理解、尊重和支持的氛围，引导孩子学会合理归因，
提升孩子的心理韧性，助力孩子健康成长。从一定意义上来
看，孩子的安全感来源于原生家庭。父母要引导孩子不畏惧
错误和失败，在错误中学习并成长，敢于正视失败。爱是最
好的挫折教育，当孩子遇到困难的时候，父母不随便打击，
不盲目乐观。要同频共振，去试着理解孩子的感受。

可见，挫折教育，需要讲究策略和方法，需要得到家庭
的支持，需要增强孩子的心理韧性。

什么是心理韧性？心理韧性是指人面对生活逆境、创
伤、悲剧或其他生活中的压力时能够尽快适应，意味着面
对生活压力和挫折的“反弹能力”，因此又叫作“心理弹
性”。成长型思维，是心理韧性的重要标志，有了心理韧性，
快乐才得以存在。

引导孩子正视挫折的存在。心理学家武志红曾说过，
孩子的挫折教育不是不需要，而是不能额外和附加，否则
就会演变成伤害。当孩子遇到挫折后，往往都会很难过，其

实这是一种正常的情绪表达，父母不可无限放大负面情
绪，要以同理心告诉孩子：生活中，有时候难免遇到挫折，
接受自己不能改变的，改变自己能改变的。引导孩子运用
情绪abc理论，从多角度看问题，帮助孩子从不同的角度
看待问题，摒弃消极的看法，保留积极的看法。

提高孩子面对挫折的心理韧性。挫折的意义在于吸取
教训，不要重蹈覆辙，而心理“阵痛”的过程，也是孩子反省
领悟、提升成长的机遇。遭遇挫折了，有没有什么补救的方
法？如果下次遇到同样的问题，又该如何去处理？学会分析
挫折的前因后果，就能更好的利用失败来帮助学生提高容
忍力，提高心理韧性，以便于更好地构建应对机制，减轻内
心痛苦。每个人的心灵深处都渴望被人尊重与帮助，而这
种需要在遭遇挫折的孩子的精神世界里尤为强烈。父母此
时的雪中送炭，同理与倾听是心理赋能，孩子心理韧性增
强了，心态会更积极向上。

激发孩子面对挫折的潜能。既然“跳一跳够得着”目标
已经选定，就要风雨兼程，把困难看成垫脚石，鼓起勇气，

加倍努力。当然，适当地借用师长、同学和知心朋友等外力
帮助，并不是逃避，而是智慧。“不经一事，不长一智”，挫折
会成为弱者巨大的精神压力，也会成为强者勇往直前的动
力。而信任让孩子变得更加自信，期待让孩子变得内心强
大，鼓励让孩子不断走向成功。

助力孩子多积极自我暗示。著名心理学家马斯洛曾经说
过：挫折对于孩子来说，未必是件坏事，关键在于他对待挫折
的态度。不要认为“我不行”，不要一味地拿自己的缺点与别
人的优点相比，而是要找出自己的优势和特长，在积极的氛
围中迎接各类挑战。积极的暗示像阳光一样给孩子以温暖，
是孩子进步的巨大动力。在爱河里长大的孩子，心理健康，内
心强大，自信阳光。即使遇到一些风浪、挫折，也会从容应对。

面对种种挫折，做孩子的心理韧性的参与者，父母首
先要以身作则，学会适应和放下，用一种平和的心态去面
对一切考验，继而用火热的爱心填平孩子挫折的鸿沟，用
热情的赞扬抚慰孩子受伤的心灵，引领孩子勇敢地走出阴
霾，喜迎美好的晴天。

放学的时候，我如往常一样来到二宝的幼儿园门口
接他回家。可当他们班小朋友组成的“路队”全都走完了，
我也没看见二宝的身影。这时候，我才发现，原来和我一
样没有接到宝贝的，还有另外一名家长。此时我想，二宝
肯定是和别的小朋友闹矛盾了，所以才会被老师单独留
下来等家长。

不多时，我就看见老师一手拉着二宝，一手牵着一个
小男孩从幼儿园的大门里走了出来。孩子出来了，我和小
男孩的家长不约而同地凑了上去。此时的二宝和小男孩，
他们的情绪都不佳，我从他们的脸上就能看出，他们俩应
该还彼此生着气呢！

于是，我伸手摸了摸二宝的头，便开口问他：“你们俩
怎么啦？是不是闹矛盾了？”二宝向我点了点头，然后有些
委屈地说:“我今天中午睡觉的时候，起床晚了，他就一直
当着大家的面说我是懒虫，所以我就用拳头打了他一下，
但他还是不停地叫我懒虫，所以我不想和他做朋友了。”
听了二宝的话，小男孩立刻就把话头接了过去：“谁让你
打我的，打我就是你不对，你得给我低头道歉，要不然我
也不和你做朋友了！你本来就是班上最后一个起床的，不
是懒虫是啥？”他们二人的对话，一时竟把我和小男孩的
家长给逗乐了，老师也双手摸着两个小家伙的脑袋笑着
对我们说：“这俩现在都在气头上，我让他俩握手言和，谁
知他们谁也不愿意跟对方弯腰低头道歉，非说不要再做
朋友了，所以我就把他们俩留了下来，等你们家长来了再
亲自交到你们手上。”

从老师手里接过二宝，我就试着与二宝商量说：“你
先向他道个歉，给他说声对不起，你看，你打了他一拳，这
可是你的不对。”听了我的话，二宝斩钉截铁地回答说:

“不，我才不向他道歉呢！就是他不对，谁让他叫我懒虫
的。”与此同时，小男孩的家长也在劝着小男孩，希望他能
给二宝道歉，可结果还是如老师所说的一样，彼此都在气
头上，谁也不低头道歉。

无法打破僵局，我也很为难。好在此时，我脑袋里突
然蹦出了动画片《小猪佩琪》里的一个画面，于是我就对
二宝说：“你还记得小猪佩琪和小羊苏西两个人吵架闹矛
盾吗？开始的时候，他们谁也不愿意向对方弯腰低头道
歉，所以他们彼此都失去了最好的朋友。现在你记得佩琪
和苏西最后是怎么和好的吗？”“当然记得啊！他们最后是
在猪爸爸的帮助下，猪爸爸数一、二、三，然后他们两个同
时向对方弯腰低头道歉，所以他们又成为了最好的朋友，
一起去玩迷你高尔夫了。”二宝立刻就回答我说。

看二宝的态度缓和了，我趁热打铁，对二宝说:“小猪
佩琪和苏西都能在吵架后彼此低头道歉给对方说对不
起，你是不是比它们更聪明啊？它们能做到的事，你也一
样能做到吧？所以你能不能也像他们一样，说声对不起，
然后继续做朋友呢？”听了我的话，二宝终于松了口，并对
我说：“那好吧！我向他道歉。”

就这样，二宝在我的教育引导下学会了为自己所犯
下的错误弯腰低头说对不起。而小男孩也在得到二宝的
道歉后，立马对二宝说：“我也知道错了，我以后不会再叫
你懒虫了，对不起。”

最后，看着二宝和他的朋友各自都认识到了自己的
错误，而且也都低头向对方道歉了，我和小男孩的家长，
也是相视一笑，然后各自回家。

好奇心，是小孩子获得知识一个最紧要的门径。孩子
的好奇心，需要我们的悉心呵护，更需要我们去成全。

我家儿子快4岁了，“破坏力”极强，很多玩具经常被
他大卸八块。大人问他“为什么搞破坏”，他的回答都是

“想研究研究”。有一次，我买了一个精致的小闹钟，可只
用了几天，就被儿子拆卸了。拆完后他又不知道怎么重新
装上。我下班回来后，看见他急得一头汗，并羞赧地跑过
来告诉我闹钟坏了，却不说原因。我心里明白但没有批评
他，而是马上和他一起把闹钟修理好了，看得出来儿子很
高兴。

奶奶平时包饺子或蒸馒头的时候，儿子也总是要求
全程参与，只要不伤着、烫着，我们大人都会允许他参与，
带着他一起“玩”。尽管最后会弄得地上、衣服上一片狼
藉，可儿子每次都乐此不疲。当然在这个过程中也培养了
他的动手、动脑能力，满足了他的好奇心。

在日常的生活和学习中，家长一定要给孩子创造一
些好的环境，激发孩子的好奇心，对于未知的东西，放手
让孩子自己去探索，保护他的求知欲。

记得儿子在3岁左右时，就开始把“为什么”常挂在嘴
上。“鱼为什么在水里游？”“飞机在空中为什么不会掉下
来？”“我什么时候能上班？”“下雨后为什么会出现彩
虹？”……起初，我会一一耐心解释，但面对他的打破砂锅
问到底，我也难免会不耐烦，应付几句了事。母亲听到后，
每每告诫我：孩子的好奇心弥足珍贵，大人要呵护好孩子
的好奇心。

永葆好奇心的孩子，会对这个世界多一分热爱。
儿子已经进入幼儿园小班3个月了，平时都是他奶奶

接送。有个周一的早上，正好有空就亲自送他去幼儿园。
我带着儿子刚走到二楼的第一间教室门前，就被眼前摆
放着的琳琅满目的植物吸引了，其中有几十个用杯子水
养着的胡萝卜，杯子外部立着有刻度的纸条，用来测量胡
萝卜叶子的生长高度，纸条上写着孩子们的名字。一位老
师正在和小朋友一起观察胡萝卜的生长情况，微笑着告
诉孩子要注意的事项。小朋友们都好奇地观察着，开心地
跑来跑去给杯子加水，或兴奋地讨论着自己的胡萝卜叶
子经过一个周末又长高了几厘米……幼儿园的这种方式
既让孩子学到了植物生长的知识，又增强了孩子探索世
界的兴趣和好奇心，还锻炼了他们的动手能力，真是一举
多得。

没有“无中生有”的好奇，就没有“另起一行”的创新。
愿我们每一位家长和老师都能用爱心和耐心呵护与成全
孩子的好奇心，激发他们对世界的热情和对生活的热爱。

早晨，我带着4岁的女儿乐乐在快餐店吃饭，突然，被
对面桌上的几声咳嗽惊动了。之所以我对咳嗽敏感，是因
为乐乐体弱多病，对她来说，这就是传染源。往常出现这
种情况，我一定会带着乐乐挪到离病人稍远的桌子上吃
饭。可是，今天我没有那么做，那几声咳嗽就像警钟一样
敲醒了我：传染源到处都有，躲是躲不掉的，关键还是要
提高孩子自身的免疫力。

吃完饭走在回家的路上，我还在思考这个问题。“妈
妈，我也想像朵朵妹妹那样跑着玩。”女儿稚嫩的声音打
断了我的思绪。

“乖！今天风有点儿大，要是跑出一身汗来，就容易感
冒。咱回家玩爸爸刚给你买的新玩具吧。”

“可是，朵朵妹妹为什么不怕感冒呀？”
我被女儿问得无言以对——是呀，朵朵比女儿还小

几个月呢，一年四季经常在外面玩，可是她并不像女儿那
样总生病。说起来也奇怪，自从乐乐出生后，我对她呵护
有加，冬天怕冻着，待在暖气屋里不出门；夏天一热，空调
就打开，扇子备上。营养搭配得也算可以，肉、蛋、奶、水
果、蔬菜，应有尽有；也很少带她去人多的公共场合；勤洗
手，作息规律，样样没落下，可她还是经常感冒。

“你家朵朵身体真棒，不像我们家乐乐体质这么差，
三天两头生病。你是怎么照顾孩子的呀？”我想从朵朵妈
妈那里取点儿经。

“我表妹是儿科大夫，朵朵刚出生不久，她就告诉我：
养育孩子在心态上要放开，不要以为他们多么脆弱，其
实，他们比我们想象中强壮很多。更不能因为怕这怕那，
就不让孩子接触大自然，那样只会把孩子变成温室里的
花朵，经不起一点儿风吹雨打。孩子们身体里的免疫大
军，需要‘敌人’的刺激，不然慢慢地也会丧失战斗力。要
让孩子的免疫系统适当‘练兵’，给它提供变强的机会。所
以，除了在饮食、休息等方面培养朵朵的好习惯，平时我
们也很注意她免疫系统的锻炼——常带她出来玩耍，晒
晒太阳，呼吸新鲜的空气，感受一下不同的气候，适当地
给孩子一些面对病毒、病菌、冷空气的机会。”

还没等我说话，乐乐就跟朵朵高兴地追逐了起来。看
着她轻盈而欢快的身影，我突然意识到：影响女儿健康的
竟是自己严密看护下的“真空环境”。

征稿启事
当孩子第一次学会爬的时候、第一次学会走

路的时候、第一次学会叫爸爸妈妈的时候、第一
次学会用筷子吃饭的时候……在孩子成长的过
程中，相信许多父母都会有不少感慨，也会有不
少想对孩子说的话。对此，您有什么关于想对孩
子说的心里话可以与我们分享吗？欢迎大家来稿
交流。
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“双减”是对家长的考验
◎ 高鸿

教孩子
为错误“低头道歉”

◎ 颜克存

该远离的是“真空环境”
◎ 周海燕

成全孩子的好奇心
◎ 张军

正确的挫折教育提升孩子的心理韧性
◎ 陈萍

古往今来，许多文史哲人都对读书作出过精彩论断。
什么是书呢？笔者认为，所谓书，指的是能让人获得有益
知识，能提升人的审美能力、陶冶人的性情，或者给人以
人生启迪的读物才叫书。简而言之，凡是让人能获得真善
美的读物方能称为书。

那么哪些书能给我们以真善美呢？
首先是经典书。
哪些书是经典书呢？如诸子百家、唐诗宋词元曲、《论

语》《道德经》《三字经》《莎士比亚全集》等。
以我本人为例，儿子在上幼儿园时我就让他背《三字

经》的经典语段，他不认字，我就领着他背，背过之后有奖
励。不超半个月，儿子已经把《三字经》重点语句背得滚瓜
烂熟了。

儿子上小学三四年级时，我又让他精读《三国演
义》《西游记》《水浒传》，到六年级时，终于读完了这三
本书。有人或许会问，你说的这些书本都是半文言性质，
里面很多字高中生都不认得，小学生怎么能读懂呢？我
是这样做的，在孩子读之前，我先读至少一遍，里面难认
的字词提前标上拼音，这样基本把字词障碍提前给孩
子扫清了。更可喜的是，我读书时，孩子也会像我一样
拿起一本书有模有样地去读。由此也可看出，在一定程
度上说，家长的读书习惯也会直接影响到孩子，家长的

躬身实践将影响到孩子的一言一行乃至终身习惯的
养成。

儿子上八年级之前的那个暑假，我和他利用半个月
的时间比赛背《道德经》，结果儿子比我背得更快更准，儿
子则越读越来劲，越读越觉得自己懂得的东西太少，需要
吸取的知识还有太多太多。

其次是专业书。
原浙江大学教授郑强说过，一个人能否成功，不在于

你外语过了几级，而在于你自身是否拥有精湛的专业水
平。什么是专业书呢？是文是理，是教育是医学，是天文是
地理，是行政是工程……从这个角度来看，作为家长，就
应该注意孩子的兴趣特长在哪些方面，以备将来大学时
选准专业，为社会作出贡献。

再次是时髦书。
如果学有余力，可以和孩子一块儿读些时髦书，何为

时髦书呢，比如校园文学，网络小说等。读时髦书，可以避
免做人的古板僵化，更好地与人交流，更好地融入社会。

总之，开卷必有益，读书必有得。愿我们每位家长和
孩子一起，多读书，读好书，愿我们成为一名顺乎时、合乎
道、优秀的当代读书人。

最后归结为十二个字——执子之手，与子共读，与子
成长。

与子共读与子成长
◎ 郭广华


