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家长课堂

征稿
启事

小贴士

我想对你说

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、
身份证号、银行卡账号、开户
行地址，并在邮件标题中注明
参与讨论的话题。

邮箱：jswmtl@163.com

上周，接女儿妞妞放学回家时，她
一反常态，一言不发。

回到家，她径直进了自己的房
间。丈夫看孩子神情不对劲，便进房
间追问。

妞妞这才开口说：“今天班会课，
老师让大家投票选举班长，我居然以
二票之差输给了王俊，凭什么呀？明明
每次考试我第一，何况上学期在学校
举办的古诗词朗诵比赛中，我还获得
了年级一等奖，老师当时还号召班上
同学向我学习。刚过完暑假，同学们居
然全给忘了，竟把选票给了王俊，爸
妈，你们说说，让我这个年年当班长的
脸往哪搁呀！”说着说着，妞妞委屈的
泪水滚了下来。

“是啊，为什么呢？凡事有原因的，
来，先吃饭。”丈夫连哄带劝。

“王俊成绩在班上并不冒尖，也没
见他对班级作了什么突出贡献，倒是
这几天和同学打得火热，莫非是私底
下在拉票？”妞妞愤愤不平地说，“肯定
是大家嫉妒我门门功课优秀，还得过
年级一等奖。”

听 完 妞 妞 的 话 ，我 连 连 安 慰
道：“这次没选上，还有下次，下次
争取呗。”

“这个王俊同学肯定有过人之处，
不然的话，为什么大家都选他呢？”丈
夫意味深长地说道。

“评选班干部是以成绩衡量，还是
综合评比？”我问道。

“综合评比！”妞妞脱口而出。
“从明天起，你就观察王俊同学下

课和放学时在班上都做了些什么，你
就会找到答案的。”妞妞半信半疑地望
着我，若有所思地点了点头。

过了几天，妞妞很认真地告诉我
们她知道答案了：“王俊同学每天放
学都会留在最后，帮助值日的同学打
扫卫生，把桌椅摆放整齐，有时同学
不小心把东西落下了，他也会放在一
个专门的盒子里，第二天在班上告诉
大家，看是谁的。中午的时候，有同学
在教室打闹，他会及时制止。我就没
有这样做过，哪怕做过也是偶尔一两
次，不像他能持之以恒。我知道了他
能选上班长的原因。他关心班集体，

热心帮助同学，做得比我好，如果我
早观察到这些，我也会投他一票。”妞
妞既羞愧又激动地说。

我和丈夫相视一笑，原来每一个
人，都有自己的长处，不能以己之长量
别人之短。帮助别人才能够得到大家
的认可和赞赏，成绩固然重要，但乐于
助人更是值得大家学习的优点。当孩
子出现了认识误区时，作为家长要正
确加以引导，帮助她找到自己身上的
不足之处，这才是正确的教育方式。

很庆幸妞妞找到了自己身上的缺
点，明白只有德智体全面发展，才会成
为同学心目中耀眼的小星星。我们相
信，妞妞在不久的将来，也会是颗闪闪
发亮的小星星！

新学期开学前的一天，我下班一
进家门，就瞧着儿子坐在电脑旁正在
热火朝天地玩着游戏，一问，得知他今
天都没怎么停过。眼看着学校即将开
学，一想到儿子还以这种松散的态度
去应对随后的开学季，我就觉得很有
必要跟他谈谈。

“这个学期上初几了？”瞧着儿子
一眼不眨地玩着电脑，我并没有大发

雷霆，而是明知故问地拉开了话题。
“初三了”，儿子轻描淡写地应答着，
两眼依然盯着电脑。“你不是说要考
市重点高中吗，这样的表现可不是应
届毕业生应有的态度哟。”我话锋一
转，不由加重了语气。儿子听我这么
一说，似乎犹豫了一下，他狡黠地朝
我一笑，说再玩一个小时……

看来儿子还没意识到时间的宝

贵，我决定继续启发他：“想想平常生
活当中，我们一家用一个小时的时间
都可以做些什么事呀？”我问儿子。

“爸爸可以做一顿精美的大餐，妈妈
可以看一场引人入胜的电视剧，我可
以做完一门功课的作业。”儿子略有
所思地答道。“既然一个小时能做这
么多事，你就应该好好地珍惜和善待
时间。”我加重语气道。儿子点了点
头。见他似有触动，我及时鼓励他道：

“你刚才对一小时能做许多事的分
析，很精准，说明你是一个有想法的
孩子，但有想法，还得知行合一才对。
学校即将迎来新学期了，因此，你的
思想状态也应该及时调整过来，该收
收心了，多想想开学后怎么把成绩提
上来，才是你应有的新学期表现。”儿
子见我旁敲侧击地提醒着他，一下子
醒悟过来，他立马关了电脑，回到书
房去了。

晚上散步回来，发现儿子正在灯
下奋笔疾书，额头上都沁出了密密一
层细汗，他都顾不上去擦。儿子在忙
活些什么呢？我和妻子几次催他出来
吃西瓜，他答应着却依然没有停下手
中的笔。过了好久，他才拿着一个蓝
色的本子走了回来。“爸、妈，我写了
个东西，请你们帮忙指点一下，看合
不合适。”我低头一看，原来是儿子写
的新学期学习计划。计划很细，分近
期、中期和远期三个目标，以及相对
应的举措，整个计划周详到位很有针
对性，看来是动了一番脑筋的。看完
儿子的新学期计划，我首先表扬他有
了紧迫意识，懂得了时间的宝贵，能
够做出一个计划去指导自己的学习

实践。接着，针对计划本身，我和妻子
又提出了一些修改意见，希望他能在
提高学习效率上找准路子，达到事半
功倍的效果。

“好的计划仅是开始，更重要的是
怎么把计划落实到平常的学习和生活
中去，最终达到自己的目标。”我语重
心长地告诫他道。“知道了，老爸，下午
你委婉提醒我要懂得珍惜时间后，我
想了好久，怕有所懈怠，为了鞭策自
己，于是，我就弄了这么一个计划。”儿
子敞开心扉，与我和妻子畅谈起他的
计划来。一晚上，经过我和妻子积极地
建言献策，新学期计划几易其稿，最终
总算敲定下来，儿子当即高兴地订在
了自己的书房里，以示警醒。

让人欣喜的是，自从儿子订出新
学期计划后，随后的几天，他都严格
按照计划投入到紧张的学习和生活
中，自觉性和自主性也较以往有了很
大的提高。

我不禁感叹，孩子自己其实也明
利弊，知事理，有些时候是因为自己
的自控力还欠缺，不能较好地应对一
些外在的诱惑。此时作为家长，就应
当站出来及时与孩子进行沟通，从外
部给他一个推力，激发他内在的动
力，如此“里应外合”，既让孩子能远
离一些陋习，养成良好的学习生活习
惯，也可以让孩子不会因自己虚度年
华而感到后悔，何乐而不为？

眼下，开学也快一个月了，家长不
妨多与孩子谈谈，让其收收心，这样的

“敲打”，会让孩子为之一振，精神面貌
随之也会焕然一新，会给家长和老师
一个意想不到的惊喜。

新学期，让孩子收收心
刘小兵
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亲爱的儿子：

你好！

孩子，当我看到你的臂膀越来越

坚实，当我听到你的声音从稚嫩到浑

厚时，我就知道，你长大了。同时，我也

知道，有时候，对于我的决定，你可能

会举手反对。不过，这都没什么，这都

能说明你长大了。

因为你长大了，所以，我也不再

苛求你如小时候那样滔滔不绝地把

心事说给我听。我知道在我面前，有

些话，你再也讲不出口。可是，我作为

你的长辈，我只想对你说，孩子，给我

写封信吧！

有句话说得好，“世界上最遥远的

距离不是生与死，而是我站在你面前，

你却不知道我爱你”。虽然我们同处一

个屋檐下，可是一扇心门往往隔开了

两个人。为了我们的距离能近一些，孩

子，我想让你给我写信。

在一个月明星稀的夜晚，抑或雨

丝飘飞的午后，在书桌上，你轻轻展开

信笺，拿起笔来，把你想告诉我的话写

下来吧。

在那张信纸上，你也许会写，有一个

女孩，她是你心仪已久的，你喜欢她的长

发，更欣赏她的才华。你做梦都期许和她

有一次邂逅，可是，你不知道如何是好，

你期待我的指引，更期盼我能理解。

在那张信纸上，也许你还会写，

有一次，你逃课了，可原因并不如我

想象的那般不堪，其实，你只是有一

场球赛，你要和邻校的男生一决高

下。面对我的批评，你顶撞了我，在信

里，你真诚地请求我理解你，并原谅

你的鲁莽。

在那张信纸上，你也许告诉我，其

实你特别不喜欢我追问你成绩，叮嘱

我应该相信努力的你；在那张信纸上，

你也许还会郑重地警告我，不要偷看

你的日记，窥视你的秘密；在那张信纸

上，也许你也会无比深情地对我说：老

妈，其实我很爱你……

你写下的这些话，如果面对面地

交流，也许你一句也说不出口，可是，

柔软的信笺却替你向我传达你所有的

心意。孩子，给我写封信吧，无论你想

说什么。

爱你的妈妈

孩子，请你给我写封信！
李晓燕

2022 年秋季学期执行的《义
务 教 育 课 程 方 案 和 课 程 标 准
（2022年版）》中，“体育与健康”科
目超越外语，成为小、初阶段“第
三大”主科，中考分数占比也越来
越高。在关注体育成绩、进行相应
练习的同时，学子们还需进行科学
锻炼，规避运动损伤。我们给初中
学子们总结了以下训练建议。

跑步。跑步时，下肢肌肉群和关
节发挥较大作用，为提高成绩，除了
增加间歇跑、冲刺跑等有氧训练提
高心肺能力，还要增加力量训练，适
当对臀肌、腘绳肌、股四头肌、大腿
后群肌肉进行锻炼，推荐臀桥、仰卧
单腿抬高、单腿硬拉等。在跑前一定
要进行充分的准备活动，多进行与
膝、踝关节灵活度相关的运动，比如
箭步蹲、开合跳等；运动前不能饮水
过量，运动中尽量用鼻呼吸，结束后
不要立即停止，先慢跑几分钟再步
行几分钟，待心率逐渐恢复到安静
状态下的水平。适当增加下肢力量
训练也能降低跑步造成的运动损伤
风险。

引体向上。引体向上主要考查
男生上肢肌肉耐力。腕部作为手和
胳膊的连接点，做引体向上时受力
大，容易引发腕部腱鞘炎，甚至出
现腱鞘囊肿。因此，练引体向上前
务必做好准备活动，可佩戴护腕，
选择正规粗细单杠训练；不提倡通
过做大负荷力量训练来增肌，以免
影响身高发育；控制体重是减少损
伤的重要因素，若体重超标，取得
好成绩十分困难，应量力而为，切
忌突击练习，以免出现肌腱损伤和
撕裂。

仰卧起坐。女生仰卧起坐时，要
求双手置于头后，不允许臀部远离
垫子，因此不少女生是通过双臂用
力托后脑勺把上半身拉起，而非动
作本身要求的使用腹部核心力量，
增加了颈部损伤风险。练习时要掌
握正确动作要领——收紧下巴，集
中腹部力量，缓慢轻柔地将头、肩、
背向前卷缩；再集中腹部力量，缓慢
地将背、肩、头还原到起始位置；为
了更好发力，向前卷腹时吐气，还原
时吸气，不要猛然发力。平时做些核
心肌群训练，比如平板支撑，对提高
成绩有益。

实心球。实心球为男女生共有
项目。投掷正确技巧为：1. 引球时，
应将重心压于后脚，身体向后倾
斜，不能将重心放在前脚，否则力
量不能顺利传导至球，投掷距离大
大缩短。2. 蹬地送髋时，上半身应

保持稳定背弓状，不能跟着腿部向
前晃动，此时重心仍在后脚，前脚
虚点地。3. 掷球时要有向上的弧
度，即抛物线掷球。实心球考验腰
腹部肌群爆发力，易发生腰背部肌
肉拉伤，训练中要增加对腰背部肌
肉力量和柔韧性的练习。

足球运球绕杆/篮球运球绕杆/
排球正面双手垫球。这三项均考查
学生是否熟练掌握运动专项技能，
需要根据项目特点安排运动技能训
练。足球需注意下肢肌肉与关节损
伤，排球需注意上肢肌肉及关节损
伤，篮球需注意上下肢肌肉与关节
损伤。还要选择适宜的场地和装备，
尽量避免环境带来的安全隐患；配
备专业运动鞋，比如篮球鞋是高帮
设计，能有效避免踝关节扭伤；打篮
球或排球时预防手指、手腕损伤，需
做好手部热身，也可佩戴指套或运
动手套保护。篮球、足球对抗程度较
高，运动较激烈，对学生的身体素质
要求比较高，心肺功能不佳者不建
议选择这两项。

需特别提示，若在训练或考试
中，出现明显的胸闷、心跳加速、心
烦意乱、呼吸不畅、大汗淋漓等现
象，要及时停止运动，立即就医。

（《生命时报》张一民张瀚月）
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当孩子不自信或不敢做某件事
时，作为家长你会怎么做？大多数人
可能都会说，“你可以”“相信你自
己，你能行”，但有时候这种“空洞”
的肯定与鼓励，会显得苍白无力，说
多了还会增加孩子压力，甚至诱发
抵触情绪。

因为不同的先天性格气质或后
天成长环境，有的孩子面对挑战时，
会自卑、胆怯、退缩、不自信，此刻正
是考验父母耐心的时候。当孩子不自
信时不妨试试以下方法。

1.别强迫，先共情。不要急于鼓
励孩子，“你可以的”“你能做到”。这
些话看似肯定，其实否定了孩子自身
的感受。所以不妨先共情，比如和他
说“第一次学骑车确实很难”“玩单杠
需要很大的勇气，害怕也是正常的”。
这种共情，会给孩子安全感，他会觉
得父母理解和接纳他，并且相信父母
愿意帮助他。

2.让孩子表达顾虑与担忧。当孩
子因失败或其他原因不愿意开口说
话，只是默默承受时，家长应想办法
让孩子把心里的顾虑和担忧说出来，
让其把觉得自己没做好的地方说出
来，然后帮他一起寻找克服的办法。
如果孩子抗拒表达，父母也可以主动
沟通，“你是不是担心做不好会被别
人笑话？那么假如你的朋友没做好，
你会笑话他吗？”用鼓励的话先打开
孩子的心门，与孩子一起总结如何应
对他遇到的困难，和应该吸取的经验
教训。

3. 把困难外化。当孩子屡次失
败心有退意时，家长应及时察觉，

并作出相应回应，避免孩子把“做
不好”或“不敢做”归结为自己能力
不行。可以和孩子说，“学溜冰是很
难，但不是因为你笨，爸爸刚学的
时候也做不到”，或者说“学习需要
一个过程，你现在做不到不代表你
以后做不到”。让孩子觉得他的不
自信或担忧是正常的，或者说这是
初学者都会遇到的困难，但是初学
者之所以觉得难，那是因为初学，
而熟能生巧，那些困难都是可以克
服的。

4.尝试把难度降低。如果一件事
情对孩子来说实在困难，家长可以适
当降低难度，试着让孩子迈出成功的
第一步，以此增加自信。比如教孩子
打乒乓球，父母可以先教孩子用拍子
托住球保持一会儿，只要孩子做到
了，就可以说，“你看，你做得很好
嘛！”把学习过程分成一个个小台阶，
把困难的一大步分解成简单的一小
步一小步的叠加，让孩子不断地从成
功迈向成功。

5.提示从前的成功经验。如果孩
子因新学某项事物一直失败而感到
苦恼，乃至丧失自信时，家长可以巧
妙提示孩子以往的学习经历，用相
似的从失败到成功的过程让其从中
吸取经验或得到鼓舞，暗示孩子可
以做到，比如“你看你以前也不会骑
滑板车，可是现在骑得这么好了”

“你刚学跳绳的时候跳得好慢，现在
可以跳这么好了”，提示过往成功的
经历同样可以为孩子增加自信，让
孩子能够找到一条值得尝试的通往
成功之路。 （《生命时报》任增辉）

孩子不自信，家长先共情


