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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……在孩子逐渐成长

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

什么关于孩子的成长故事想

与我们分享吗？欢迎大家来

稿交流。

要求：字数不限，观点明

确。请在文末标明您的姓名、

地址、邮编，并在邮件标题中

注明参与讨论的话题。

邮箱：jswmtl@163.com

jswmb—bjb@163.com
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小贴士

我和孩子的趣味“宅”生活
范雪机

“疫时期”的手绘书
王爱英

书，对于任何人来说都不陌生，

然而在我家有一本很特别的“书”，

深得儿子的喜爱。

这本书的来历，还得从今年这

个特殊的春节说起。

在春节疫情防控期间，身为老

师的我整天忙着传达学校的文件、

给学生宣传防疫知识、统计学生的

基本情况、接收学生发来的抗疫小

视频、整理学生的绘画作品等，忙

得几乎没有时间管儿子。起初，4岁

的儿子待在家里也很老实，但是，

时间久了以后，儿子就有些坐不住

了，整天嚷嚷着想到外面去玩。我

好说歹说，也无济于事。看着泪眼

汪汪的儿子，我真的是束手无策。

用什么法子逗他开心呢？我想，平

时儿子就很爱看动画片，我何不把

如今医护人员奋战在抗疫一线的

画面画出来，告诉儿子此时出门有

多危险呢！

有了这个想法以后，我便神秘

地说：“儿子，别哭了，妈妈送给你

一个礼物，要不要？”我的话音刚

落，儿子立刻止住了哭声：“要，什

么礼物啊？”“你耐心等待，一会儿

就好。”儿子很快安静下来，好奇地

看着我。

我找来白纸、笔、油画棒，照

着电脑上我搜出来的新闻图片，

认真地画起来。儿子在旁边眼睛

一眨不眨地盯着看。一会儿工夫，

二十几幅画就画完了。然后我又

拿起油画棒准备涂色。这下儿子

可坐不住了，伸手拿起笔也跟着

上色，小嘴不停地嘟囔：“这是小

怪兽，我要帮你打跑它！”看着天

真的儿子，我笑了。涂完色以后，

我还把它们排好顺序，编上页数，

然后装订好。看着这一本简单的

“书”已成型，我又给它起了一个

好听的标题——《最美逆行者》，

并在封皮上用钢笔端端正正地写

上。这本薄薄的“书”就这样制作

完成了。虽说这本“书”没有买来

的 书 精 致 ，但 儿 子 却 对 它 无 比

喜爱。

此外，我不仅给儿子讲解了疫

情的危害、以及平时的注意事项，

还给他讲述了白衣天使们的感人

故事。这样做既教会了儿子在日常

生活中要养成良好的行为习惯，又

给孩子上了一堂深刻的思想教育

课。儿子听完后，大声说：“妈妈，等

我长大了，我也要当医生，也去打

小怪兽。”

我很高兴，这本“书”不仅给儿

子带来了快乐，还激发了他的远大

志向。我愿多绘制这样一些手绘

书，让儿子多读一读。

因为疫情，今年儿子经历了史

上“最长的寒假”，“宅”也成了我和

孩子日常生活的关键词。

由于我和孩子都很久没回老家

了，所以，刚刚“宅”在老家的第一

天，我和五岁的儿子都特别兴奋。

首先，我带儿子到家门口的菜园认

识了奶奶种的各种蔬菜：生菜、西

兰花、萝卜等。我还把篱笆上的那

三只已经枯萎成深褐色的丝瓜连

同枯藤一起扯下来，把外壳掰掉，

把浅褐色的丝瓜络交给奶奶。我告

诉儿子，瓜络不但可以用来洗碗，

还是一味中药，具有很高的药用价

值。然后，我又带着儿子一起喂鸡、

鸭、鹅。所有的这些事情，在从小生

活在城市中的儿子看来，都十分新

奇有趣，而我也觉得这种自然参与

式的引导教育非常棒，能够激发孩

子的探索欲和求知欲。

俗话说：“一日生活即教育。”

于是，接下来的几天，我带着儿子

到厨房里帮奶奶择菜、洗菜。厨房

里，三足双耳铁灶、大铁锅、大锅

铲、长烟囱等令儿子大开眼界。中

午吃完饭后，儿子想玩恐龙玩具。

于是，我便从书桌里拿出《恐龙大

揭秘》的书和一张大白纸，和儿子

一起对着书中的插图，用葡萄干一

粒粒地开始拼恐龙。经过努力，儿

子最喜欢的霸王龙被我们拼出来

了，他十分激动。

拔草、摘菜、做竹笛……转眼

间，我们“宅”在农村老家已经一

个多月了。我经常把儿子每天的趣

事与收获发到朋友圈，还引来了不

少的点赞和评论：“‘宅’在家中，

我的孩子不是玩手机就是看电视，

你家孩子有这么丰富多彩的生活

真充实！”

儿子每天除了上网课，还有很

多可供自己支配的时间，为了让这

些时间得以充分利用，我和儿子商

量后决定每天“同读一本书”。在选

书的问题上，我也充分尊重儿子的

意愿，在尊重他兴趣的前提下，以

阅读经典为前提，最终选定了一起

阅读《水浒传》。为了更好地相互监

督，我们除了每天相互交流阅读心

得之外，我还在朋友圈“打卡”。在

我的带动下，儿子阅读的兴趣越发

高涨。除此之外，我和儿子每天还

“同背一首诗”“同写一幅字”，虽然

很少出门，但是我和儿子都感到非

常充实。

学 习 之 余 ，也 要 劳 逸 结 合 。

“宅”在家也挡不住我和儿子锻炼

的热情。我把客厅改造成了“健身

中心”，为了不影响邻居，我们尽

量选择了一些活动幅度较小的锻

炼方式。比如：在客厅铺一张垫

子，便可以进行俯卧撑、仰卧起坐

等运动。为了让每天的运动更有挑

战性，我和儿子还制定了每天不同

的运动项目训练计划，在运动中充

实自我，累并快乐着。

在这个特殊的时期，我和儿子

一同书写着抗疫生活。

“妈妈，这本书

太好看了，你一定

要看看。”女儿眉

飞色舞地举着一本

书 ，跑 到 我 跟 前

来，“真的很好看，

你看了绝对会夸赞

不已的。”

“什么书能让

你这么着迷？”我

有 些 好 奇 ，接 过

书，上面写着《寻

找蓝色风》，被选

为“大白鲸”原创

幻想儿童文学优秀

作品。

我爱看书，但

大多是言情小说之

类的。对于童书，

我觉得那是只适合

小朋友看的书，因

而不是很感兴趣。

“妈妈，真的很好看，要不，我

跟你一起看？”女儿央求道。

“那行，我看看吧。”我打开书

的封面，女儿便唠叨开了：“这里讲

了一个泥娃的故事，他为了寻找一

口蓝色风，为了变成一个有灵魂的

人，历经千险……”

“嗯，这故事听起来还不错！”

我点了点头，开始阅读起来。女儿

在旁边，不时地问我：“妈妈，我没

说错吧，是真的好看吧？”

确实，我发现这本书最初的故

事情节便引人入胜，我不知不觉就

着迷了。原来，这本童书写得这么

精彩，景色描写得非常优美，小说

的叙事结构也非常精妙，悬念丛

生，让人一拿起就放不下了。我一

口气读完了那本书。看完后，我被

书上那个百折不挠的泥娃感动了，

我对女儿说：“谢谢你介绍我看这

么好看的书。”女儿高兴地手舞足

蹈：“妈妈，童书真的很有趣，我以

后陪你多看童书好不好？”

为了不打消女儿看书的积极性，

我立马回答：“好啊，但是你介绍给我

看的书，必须是你自己看过的。”

这之后，女儿便隔三岔五地给

我带回一本童书。她说班上办了一

个图书角，里面的童书非常多。我

后来接着看了汤汤的《一只蛤蟆叫

太阳》《青草国的鹅》《喜地的牙》，

又看了几本外国著名儿童小说《外

公是棵樱桃树》《不老泉》《海蒂的

天空》，每一本书都是女儿精挑细

选给我的，而且每一本书里的内容

都非常精彩。

如今，我和女儿常常是一人拿

一本童书读。看完以后，我们还会

互相交流思想，探讨人物的内心世

界。女儿陪我看童书的日子，每一

天都过得很幸福而且意义非凡。而

且，我也发现，童书的内容也是丰

富多彩的，它让我欢喜、让我感动、

让我哭、让我笑，慢慢地，我也爱上

了看童书。

我很感谢女儿把我引领进童

书的世界里，让我找回了那些没有

童书的童年岁月。童书，让我的生

活更加丰富了，也让我和女儿更加

亲近了。

女儿兴趣广泛，是一个活泼可

爱的孩子。可就是有一点——做什

么事都是“三分钟热度”，学习、练

琴都是这样，让我头疼不已。我苦

思冥想好几天，决定就从钢琴开

始，让她学会坚持。

第一步，让女儿有耐心。以前女

儿不管学什么、做什么，没多长时间

就说自己没天赋，不适合学这个，如

果硬让她坚持，她就又哭又闹。看她

那样子，我也觉得总逼她做她自己

不擅长的事不好，就由着她去了。没

想到，这反而成了她“三天打鱼，两

天晒网”的借口。这一次，我决定从

自己做起，不管她说什么，我都坚决

让她把该练的钢琴好好练完。哭也

好、闹也好，我都不为所动。她看我

态度坚决，也只好坐下来继续练习。

这样坚持了一段时间后，我发现，她

的基本功明显提高了，她自己也开

心不已：“妈妈，原来我能弹好钢琴

的！”高兴之余，我也明白了，要想让

女儿做好一件事，就一定要让女儿

有耐心。

第二步，让女儿不断重复成功

的经验。等她练熟一首曲子以后，

我就趁机拿出新的曲子让她接着

练习。有了第一步的基础，她满怀

信心地开始了。只是，没练两遍就

又没耐心了，苦着脸说：“妈妈，我

还是学不会。”我鼓励她道：“你可

以的。刚练基本功的时候你不是也

觉得很难吗，但现在是不是觉得特

别简单了？”她想了想，说：“好像是

这样的。”我马上告诉她，只要你像

之前那样多加练习，肯定能学会

的。女儿点点头答应了。果然，三天

下来她就把新曲子练熟了，还得意

地对我说：“妈妈，这个一点儿也不

难呀！”那之后，每学一首新曲子，

我都带她回忆一遍学上一首曲子

的过程。我总结了一下，让女儿不

断重复上一次的成功经验，可以增

强她的信心，让她更勇于接受新的

挑战。

第三步，让女儿先定一个“小目

标”。随着她会的曲子越来越多，女

儿成功的经验也越来越丰富，看到

新曲子也不怕了，甚至还有点跃跃

欲试。这时，我又和她一起制定了

一个“周目标”。因为我觉得孩子还

小，如果目标周期太长，会让她有

种遥遥无期的感觉。“周目标”就比

较容易看到成果。一周以后，女儿

看着定下的目标都实现了，别提有

多高兴了，还拉着我一起制定了

“月目标”“年目标”。

就这样，女儿爱上了练琴，再也

不说自己没天赋了。后来我又把这

招用到她的学习上，效果也很不错！

最近，受疫情的影响，你没能

顺利开学，只能“宅”在家里上网

课。疫情危机仍在，除了偶尔戴上

口罩下楼在小区内走一圈，你无法

在春天里尽情撒欢玩耍。看得出，

你的心情不太好，每天都要跟我抱

怨疫情怎么还不结束。

现在的你已经上小学二年级

了，正式走进学校的大门已经一个

半年头。如果不是这场突如其来的

疫情，你早就满心欢喜地背上书

包，像以往一样快乐地走进校园，

跟小伙伴们一起升旗、上课、踢球、

做科学小实验……可现在，只能每

天窝在家里眼巴巴地盼着这一天

早点到来，这让你感到很烦躁。

妈妈希望你度过这个不一样

的假期之后，能真正有所成长。于

是，我问你：“如果现在，妈妈有很

重要的事必须出门，和你分开一

两个月会怎样？”你立马惊慌地扑

进我怀里，撒着娇说：“我会很想

你，估计晚上会睡不着觉，而且还

会哭吧！妈妈，我不想让你出门。”

我又问你：“那你看那么多驰援武

汉的医护人员，她们中很多人都

是其他小朋友的妈妈，为了打败

新冠病毒这只‘怪兽’去了前线，

这些小朋友不仅要忍受跟妈妈分

开的痛苦，而且还会很担心妈妈，

因为病毒的传染性很强，他们的

妈妈同样有被感染和牺牲的危

险，你知道吗？”你听后沉默了很

久，对我说：“医护阿姨们都很勇

敢，希望她们都能平安回家。”那

一刻，妈妈知道你学会了设身处

地地体验他人的处境，也对眼前

这不自由的生活多了一份理解。

我又特意带你一起回顾了本

次疫情最严重的地方——武汉，这

段日子的经历，从“封城”到各地全

力的支援，所有的医护人员、志愿

者都在尽职尽责地作贡献，也包括

自觉“宅”在家里的人们。在这场没

有硝烟的抗疫战争中，正是我们大

家的共同努力，才换来了今天疫情

得到控制、生活慢慢复原的局面。

你也终于明白，这些天中国到底发

生了什么，我们又是怎样战胜一个

个困难、取得一次次胜利的。

这天晚上，当你看到河北石家

庄的医护人员解除隔离平安回家，

一个七岁的小男孩冲过去抱住战疫

回来的妈妈的视频时，你转头抱着

我哭个不停，妈妈知道你和我一样

感动，一样为他们高兴，一样在心里

充满了感激。这一个多月来，全国有

许许多多这样的妈妈和孩子忍受着

别离和思念，才最终守住了“身后的

阵地”。与这些比起来，你暂时不能

出去玩，无法回到正常的生活，又有

什么大不了的呢？

孩子，现在妈妈想送你一顶

“体谅帽”。希望戴上它，在保持善

良、勤奋、自立、坚韧的同时，你可

以有更强的共情能力，这样就能更

多地理解别人，并在对方需要的时

候给予力所能及的帮助。

三步让孩子学会坚持
李琼霞

疫情期间，如何让孩子
在家上好网课的同时且能保
护好眼睛？

保 持 正 确 的 读 写 姿 势 。家中的

书桌椅应调节好高度。读书写字坚

持“三个一”，即手离笔尖一寸；眼

离书本一尺；胸距书桌一拳。改掉

不良的用眼习惯。不要在吃饭、卧

床时看书或使用电子产品。不要在

光线过暗或阳光直射的情况下看

书写字。读写过程中，应同时打开

房间的大灯和台灯，台灯要有足够

亮度以及均匀的色温，书籍纸张应

避免精装的铜版纸，从而减少眩光

的发生。

避免长时间使用电子产品和看

电视。建议非学习使用电子产品时每

次不超过15分钟，每天累计不超过1

小时。通过网络学习 30~40 分钟后，

应休息远眺 10 分钟，使眼睛得到休

息，或者闭眼休息 5~10 分钟。6岁以

下的学龄前儿童应避免使用手机和

电脑。家长也应起到表率作用，尽量

少用电子产品。

孩子如何缓解眼部疲劳？
可 通 过 运 动 缓 解 眼 部 疲 劳 。青

少年可选择原地跑、广播操、仰卧

起坐等体育活动。中小学生也可以

帮家长做力所能及的家务劳动。坚

持一天做两次眼保健操，上午和下

午各一次，最好在持续用眼后认真

地做眼保健操，让眼睛得到充分休

息。还要记住，做眼保健操前一定

要洗手。

充足的睡眠和合理的营养是眼

部健康的基础。建议小学生每天睡眠

时间要达到 10小时，初中生 9小时，

高中生 8小时。儿童青少年需要均衡

营养，不挑食偏食，不暴饮暴食，少吃

糖，多吃蔬果，每天饮水不少于 1500

毫升。

专家提醒：孩子眼睛有
以下症状应及时就医

当孩子的眼睛不舒服时，家长们

时常感到手足无措，是用眼过度还是

眼睛出了问题，在疫情期间是否应该

带他去就诊？

中山大学中山眼科中心屈光与

低视力科主任医师杨晓教授表示，

判断是否立即就诊最重要的关键

是：短期明显视力下降；短期明显

眼痛；眼外伤。具体的症状表现为：

伴有视力明显下降的眼红；突发明

显眼痛、眼红、头痛；突然发生的或

短期加重的明显视力下降；突发的

看东西有持续的遮挡感；眼部外伤

（轻微的眼皮擦伤，无视力下降的

碰伤等可先在家观察）；异物进眼

等，如果有以上症状，家长应尽快

带孩子就诊。

如果只是眼疲劳，如出现眼部干

涩或眼痒症状，不一定要马上使用眼

药水，可用以下方式改善眼疲劳，如

注意不要揉眼，眼干时进行适当的热

敷等。如果平时有眼部过敏史，出现

眼痒时可适当使用冷敷。如果还有其

它眼部不适，如分泌物增多等，仍需

及时就诊。

经过一段时间的远程学习模式，

正式开学后，家长应密切观察孩子的

视觉健康情况。如果开学后家长发现

孩子看远处时经常眯眼，歪头视物或

眯眼，视物疲劳等，也应尽早带孩子

到眼科就诊。 （据人民网）

疫
情
期
间
，孩
子
在
家
上
网
课

如
何
缓
解
眼
部
疲
劳

送你一顶“体谅帽”
许会敏

我想对你说


