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有效陪伴，静待成长
◎ 高鸿

征稿启事
在养育孩子的路上，每一次困惑与突

破都是您和孩子共同成长的独特印记。您

是否有培养孩子的独家教育心得？是否想

把未说出口的爱写成一封家书？本报《家

长课堂》诚邀您分享亲子教育智慧。无论

是引导孩子走出厌学低谷的沟通密码，还

是发现孩子兴趣启蒙的契机，抑或是写给

青春期孩子的亲笔信——那些藏在日常

里的教育思考，都可能成为其他家庭的暖

心指南。期待您的分享，让更多家庭在育

儿路上少走弯路。

要求：字数1500字以内，观点明确，来

稿请在标题注明“家长课堂”，并在文末标

明您的姓名、联系电话、身份证号、银行账

号和开户行信息。

邮箱：jswmtl@163.com

近期，我在儿子家住了一个多月，每日与孙

子、孙女同桌吃饭。经观察，我深感做家长的很

有必要教育引导孩子从小养成文明用餐的好习

惯，这对孩子健康成长大有裨益。

不浪费。勤俭节约是中华民族的传统美德，

家长应从小教育引导孩子厉行节约、反对浪费。

用餐，看起来只是一个生活细节，实质上事关孩

子良好习惯的养成、个人品行的塑造。“谁知盘

中餐，粒粒皆辛苦。”家长应身体力行地引导孩

子把添到自己碗里的食物尽量吃完，并力求做

到按量、按需添饭夹菜，培养孩子的节俭品行。

不挑食。孩子挑食对其身体健康极为不利，

会影响孩子身体发育所需营养的全面性与均衡

性。孩子从小养成餐桌上有什么吃什么，喜欢吃

的适当多吃点、不喜欢吃的适量摄入的饮食习

惯，不仅可以广泛摄取各类营养，而且还能提升

适应社会的能力。

不骄奢。孩子用餐稍不注意便会形成骄奢

放纵的不良习气，比如，自己喜欢吃的，便不顾

他人需求，过量地夹到自己碗里；要求或等待大

人喂着吃；使用餐巾纸随心所欲、毫不节约等

等。家长应引导孩子尽早养成自主礼貌夹菜、文

明节俭用餐的习惯，这对孩子健康成长，尤其是

长大后融入社会大有益处。

少交谈。吃饭时少交谈，不仅对身体健康有

好处，而且对培养孩子的专注力大有裨益。用餐

时一直说话，可能会导致口沫横飞，既不文雅，

也不卫生，还容易引起食物呛噎。故此，和孩子

一起用餐时，家长应尽量少交谈。孩子面前无小

事，家长言行当谨慎。

天气渐凉，一个孩子冲向校门口的小

卖部，嚷嚷着要去买冰淇淋，孩子爸爸追

在后面大喊：“不行！你妈妈不同意。”我心

想：这话怎么这么耳熟呢？一琢磨，这不是

我家孩子爸爸常说的话吗？可是，这话真

的没有问题吗？

我家妞妞有阵子特别爱买东西。玩

具、文具、卡包……她常常不定时上新，再

这样放纵下去，不利于节俭美德的养成。

于是，我和老公商量后决定：以后外出少

带孩子逛商场，多接触大自然，同时减少

她的购物频率，先减至半月一次，慢慢再

减为一月一次。

然而，等落地执行时，才发现制定规

则只是其中最简单的一步，真正的考验还

在后面。她今天说缺个修正带，明天又说

没有美术课的彩纸，变着法儿地把我们往

超市带。到了超市，看到琳琅满目的商品，

她这也想要那也想买。我板着脸，让她选

购完需要的东西便速速离开，可是孩子爸

爸这个时候心软了：“宝贝那么想要就买

嘛。”此话一出，压力瞬间转移到我身上，

我气得狠狠盯了一眼孩子爸爸，他却转头

冲妞妞说：“宝贝，妈妈不让买就算了吧，

爸爸若是给你买，也会被骂的。”

再次出门玩时，妞妞郑重声明不带妈

妈了。她拿着跳绳说去楼下运动，点名要

爸爸帮忙录视频打卡。结果，绳没跳几分

钟，人已现身小区对面的潮玩店了。进家

门时，两人故作镇定，佯装无事发生，可妞

妞那鬼鬼祟祟的小表情早已出卖了她。

这样的把戏持续到第三次时，我终于

忍不住爆发了。孩子爸爸说，他一再劝阻，

可妞妞不听。他是怎么劝阻的，我大概都

能猜到：“妈妈不让”“妈妈发现了会骂的”

“妈妈说这个月不能再买了”……这明显

是偷懒式教育，不向孩子解释禁令背后的

原因，而是甩锅给妈妈。这不仅疏远了孩

子和妈妈的关系，还让孩子看到了可乘之

机：妈妈坚定，爸爸左右摇摆，自然她会以

爸爸为突破口。

孩子爸爸不再辩解，他认同妞妞的购

物欲需要关注和引导，但由于没太把这个

问题当回事，所以总拿“妈妈不让”来搪

塞。没想到这话不仅没有解决问题，反而

引发了更多麻烦。“当下最重要的是咱俩

要统一战线，这样才能保证规则的落地执

行。”孩子爸爸终于意识到问题的关键。

于是，我们约定以后不再说“妈妈不

让”，而是直接温柔而坚定地拒绝孩子的

不合理请求，因为规则的制定是家庭共

识，不是妈妈一个人的禁令。孩子需要明

白的不是谁不让，而是不让背后的原因。

孩子良好习惯的养成，规则意识的建立，

需要家庭成员共同努力，“妈妈不让”不应

成为阻止孩子的理由。

地铁在我眼前呼啸而去，正当我懊恼为什

么不走快一些时，旁边三岁多的儿子仰起小脸，

用不清晰的童音对我说：“妈妈，没关系，等下一

趟就好了。”那一瞬间，我愣住了。这是我常对他

说的话，而今，它像一只归巢的蝴蝶，轻轻落回

我的掌心。

我想起他有一次打翻了牛奶，我蹲下身一

边擦拭地板，一边说着“没关系，我们再倒一

杯”；他不小心把积木塔推倒，我笑着说“没关

系，我们再搭一个更有趣的”；他因为系不上鞋

带而急得跺脚，我握住他的小手说“没关系，慢

慢来”……这些日常中的“没关系”，我以为只是

我单向给予他的安慰，却未曾料到，它们正在他

的心里生根发芽，长成一棵会开花的小树。

其实，那些看似我教导他的时刻，实则是他

在教我用另一种眼光看待生活。当他用我惯用

的语气安慰错过地铁的我时，我突然意识到：

“没关系”从来不是一句简单的宽慰，而是一种

生活态度的传递。

后来发生的一件事也印证了这一点。奶奶

不慎打碎了一只珍藏的瓷杯，碎片散落一地，她

正懊恼时，儿子跑过去拉着奶奶的手说：“奶奶，

没关系，买个新的就好了。”那一刻，奶奶眼眶微

红，不是为碎掉的杯子，而是为这句暖进心窝的

话。一个三岁多的孩子，用他稚嫩的声音，完成

了一次对成人的治愈。

这让我想起心理学中的“镜映”原理，孩子

从父母的眼睛里看到自己，也从父母的话语里

学会如何与世界对话。当我们焦虑，孩子便学会

紧张；当我们平和，孩子便习得从容。与其说是

我们在教育孩子，不如说是我们在用自己的情

绪为孩子的精神世界调温。

在这个崇尚效率和速度的时代，我们太容

易为打翻的牛奶、错过的地铁、碎掉的杯子而

焦躁。这些微不足道的“事故”，如果处理不当，

就可能导致亲子关系紧张。而一句轻柔的“没

关系”，却能把这一切“不如意”化作生活中的

小插曲。

我渐渐明白，情绪稳定的妈妈懂得在情绪

的浪头打来时，给自己和孩子一个缓冲的港湾，

“没关系”就是其中一个港湾的名字。东西碎了

可以再买，地铁走了还有下一趟，生活中的小意

外不足以撼动爱的根基。

所以，家长们要常跟孩子说“没关系”。这句

简单的话语会在不知不觉中改变一个孩子对待

生活的方式。当我们老了，或许也会听见那个已

经成熟的声音，轻声地说：“没关系，妈妈，一切

都会好的。”那将是教育最美的回声。

“孩子头脑灵活，可惜字迹潦草，卷面杂

乱。”“课堂上知识掌握不错，就是回答问题声音

太小，常常听不清楚，在家不妨多加练习。”……

老师的提醒、家长会上的尴尬，让身为教师同时

也是一位父亲的我内心满是惭愧。

书桌上，儿子的作业字迹歪斜凌乱；课堂

上，他常常蜷缩身子，低声应答。我不断催促、讲

道理，可一番说教过后，换来的却是紧闭的房门

和日渐沉默的对抗。我慢慢察觉到，在练字、大

胆表达这两件事上，一道无形的隔阂横在我们

父子之间。

转变，始于一次及时“后退”。

我放下急躁的批评，在一个周日的午后，泡上

两杯蜂蜜水，和孩子好好谈心。我拿出他的作文草

稿，提议玩一场“文字问诊”小游戏，一起寻找作业

里“状态不佳”的汉字。起初他心存戒备，很快便指

着反复涂改的“赢”字倾诉：“笔画太多，很难排布，

笔尖总是不受控制。”我顺势给他讲解繁复汉字的

布局技巧，提笔示范，他慢慢点头接纳。

谈及课堂发言，他低着头轻声吐露心声：

“我害怕回答出错，引来同学取笑。当众大声说

话，心里总会紧张不安。”这一刻我豁然明白：于

孩子而言，写字是一场和笔墨、方格的较量；当

众表达，则是一次直面不足的挑战。而不停地施

压，只会不断放大他的挫败感。

我们一起定下一份“静心双修”的约定，每

天设立两个小目标：20分钟静心练字，10分钟

自主朗读。不求进度快，只求沉下心踏实坚持。

第一修，笔墨之间的静心功夫。

每日20分钟练字，成为我们的宁静时光。我

不再是居高临下的监督者，而是和他一同练字的

同伴。考虑到高年级课业繁重，孩子为赶速度才

导致书写潦草，我们避开基础汉字，专攻作业里

高频出现、结构复杂的字。练习时，我和他一同观

察字形结构，各个部分彼此谦让、互不拥挤。

我格外留意孩子的兴趣。遇见写得匀称好看

的字，及时给予肯定；若是因为写不好而心生烦

躁，便劝他短暂休息、调整呼吸。日复一日，可喜

的变化慢慢显现：握笔愈发沉稳，落笔之前学会

静心观察，急于求成的浮躁心态渐渐消散。更为

难得的是，这份专注慢慢延伸到学习的其他方

面，演算步骤更加工整，书桌也收拾得整齐有序。

第二修，声音之中的自信底气。

和练字同步推进的，是每日10分钟朗读练

习。朗读素材由孩子自主挑选，可以是课文段

落、古诗文，也可以是他喜爱的课外读物。刚开

始，他依旧语速急促、声音微弱，总想草草结束

练习。我从不中途打断，等他读完，先肯定可取

之处，再温和提出建议。我们尝试示范朗读、录

音回听，让他直观地感受到自己的进步。

我时常和他说起：“工整的文字书写，是把

内心的想法好好呈现；清晰的语言表达，是传递

思想和彰显自信。”工整书写与从容发声，本质

上都是学会好好表达自己。

日复一日的慢功夫，悄然孕育改变。儿子作

业本上不断增多的优评，课堂上老师一次次的

表扬，都是看得见的成长。更让我感到欣慰的是

孩子内在的蜕变：从前刻意藏起作业本、害怕举

手发言的少年，如今愿意主动和我探讨汉字结

构，能够从容畅谈校园见闻，眼神里满是笃定。

我渐渐明白，一静一动，一收一放，共同塑

造孩子向上的精神面貌。养育孩子不必急于求

成，静心陪伴、循序引导，方能静待花开。

孩子刚上初中那年，家中的气氛很紧

张：孩子变得沉默敏感，稍有分歧便言语

抵触。很长一段时间里，我以为根源在于

孩子步入了青春期。

从前的我行事急躁，习惯紧盯孩子身

上的不足，总爱挑剔。这种急于指出问题、

讲道理，缺少认真倾听的做法，使关门独

处成了孩子回避冲突的选择。我越发焦

虑、不停催促，他越发抗拒、刻意疏离。那

些我自以为正确的道理，日复一日，在我

们之间筑起一道难以逾越的隔阂之墙。

后来，我读了一本关于青春期孩子

正向教养的书，突然醒悟：亲子产生矛

盾，未必是孩子变坏了，而是孩子正在

告别童年走向独立，是父母的认知、沟

通模式没有跟上孩子的成长步伐。于

是，我尝试改掉一味说教、指责的习惯，

摸索适合我们家庭的沟通方式，将平日

里习惯脱口而出的伤人话语，转化为共

情与包容。

在孩子考试失利时，我会温和地跟他

一起找原因；孩子玩手机时，我会用商量

的语气跟他约定使用时长；孩子哭泣时，

我会耐心倾听，做他最忠实的听众。

以前，孩子成绩起伏也是引发我们亲

子矛盾的导火索。在不断磨合中，我总结

出不少沟通思路：分数只能反映一段时期

孩子的学习状态，无法成为定义成长的判

决书。比起试卷分数，守护孩子直面挫折

的勇气更为重要。

孩子情绪低落时，可温和安抚：“看到

这个分数，妈妈能体会你的失落。付出努

力却没有得到理想的结果，任谁都会难

过。但是一次考试只能反映阶段性学习情

况，不能代表你的全部能力。”

有的孩子面对不理想的成绩，习惯故

作洒脱。这时不必急于指责，不妨耐心沟

通：“成绩虽能客观反映学习漏洞，但我不

会仅凭分数评判你，而是希望你能静下心

来思考未来努力的方向，找到适合自己的

学习节奏。”

接连遭遇考试失利，容易让孩子陷入

自我怀疑。这时需要耐心开导：“学习如同

爬坡，难免遇到艰难路段。遇到瓶颈十分

常见，不必盲目和他人比较，只要稳步调

整方法，就会有所进步。”

…………

我渐渐明白，良好的沟通方式能让他

懂得：父母不是评判者，而是一路同行的

伙伴。这些反复打磨的表达方式，正是消

除亲子隔阂、读懂少年心事的沟通密码。

亲子矛盾不只源于学业，人际交往中

的烦恼，同样考验沟通智慧。有一次，孩子

因和好友产生矛盾整日闷闷不乐。那天，

我克制住了说教的冲动，安静地陪在他身

边，告诉他不必强颜欢笑。没过多久，他主

动敞开心扉，倾诉心中的纠结与委屈。这

件事让我懂得：只有轻松、包容的相处氛

围，才能让孩子愿意吐露心声。

当然，告别说教不等于放弃原则，共

情包容也绝非无底线迁就。温和沟通的核

心，是先接纳孩子的情绪，再处理矛盾，不

能将理解与纵容混为一谈。

与孩子沟通，不必都是正襟危坐式的

严肃谈话。散步、做家务、乘车途中都是很

好的交流时机，话题也不必局限于学习与

压力，可以多聊聊孩子的爱好、新鲜见闻。

避免对峙，孩子才会放下内心的防备。

改变从来就不是一蹴而就的，我偶尔

还是会忍不住唠叨催促，但只要察觉到孩

子情绪失控，我就会及时停下，学着接纳孩

子的不完美，包容青春期的敏感、执拗与小

情绪。

慢慢坚持下来，可喜的变化悄然发

生：我和孩子的争吵越来越少，横在我们

之间的冰层渐渐消融。孩子不再刻意回避

交流，常常主动与我分享校园趣事，遇到

难以抉择的事情，也愿意和我商量。

面对青春期的孩子，强硬管束难以拉

近距离，长久的理解与温暖才能走进孩子

内心。家庭教育是一场双向修行，父母试

着放下焦虑、学会倾听包容，孩子才愿意

敞开心扉、换位思考。理想的亲子关系，是

父母理解孩子的迷茫与青涩，孩子体谅家

长的忧心与期盼。彼此理解、互相体谅，便

是亲子之间最好的模样。

儿子读小学三年级。新学期刚开学，我就

发现他无精打采，放学时总耷拉着脑袋，书包

带子滑到胳膊肘，整个人像棵被太阳晒蔫的小

白菜。

晚上整理他的书包时，发现刚买的橡皮擦

布满了密密麻麻的针尖小洞，边缘被指甲掐出

月牙形的凹痕，橡皮擦上小恐龙的脑袋已经被

抠得面目全非。

再看他写作业的状态：左手捏着橡皮，右

手握着铅笔，笔尖悬在作业本上方三厘米处，

眼神飘向窗外那棵梧桐树，整个人一动不动。

再检查他的数学作业，本子上的计算题差不多

是空白。

我有些不知所措。我想起了刚刚过去的暑

假，两个月时间里，儿子的生活就像放飞的气

球：早上睡到自然醒，白天要么在游泳池里扑

腾，要么趴在地板上拼乐高，晚上窝在沙发上看

动画片，眼睛瞪得溜圆，手指头抠着沙发缝，生

活节奏完全由他自己掌控。

可现在开学了，他要面对的是40分钟坐在

硬邦邦的椅子上，双手放在桌面上，眼睛看黑

板，耳朵听老师说话。大脑从完全松弛变成高速

运转，这种变化让他很不自在。可能他会不由自

主地分神，戳橡皮或许也是出自本能。

想到这些，我没有没收他的橡皮，也没有批

评他走神。等他写完作业，我坐到他旁边，拿出

一张白纸说：“儿子，咱们玩个游戏，你负责戳橡

皮，我负责计时，看你能不能坚持一分钟只戳橡

皮、什么都不想。”

他眼睛一亮，答应了。一分钟后，他戳了几

十个洞，笑得前仰后合。

我问他：“你戳橡皮的时候有没有想其他事

情呢？”

他愣了一下，小声说：“其实上课的时候，我

老在想暑假去水上乐园的事。”

“很正常，”我拍拍他的脑袋说，“爸爸上班

的时候也经常会分神。”

第二天，我做了一些小改变。第一步，我

在他的文具盒里放了两块橡皮：一块是随便

戳的——就是旧的那块；另一块是“新朋

友”——我告诉他，这块是用来擦错字的，咱

们尽量让它保持干净。

第二步，我把他放学后的时间重新进行了

调整：到家先不急着写作业，而是先在楼下玩20

分钟，让他自由地放松身心。回家后，先洗手喝

水，再开始写作业。我还在他的书桌上放了一个

小沙漏，并告诉他：“这个漏完是15分钟，这15

分钟里咱们专心写作业，沙漏一停，就起来吃块

水果。”

坚持了一周后，那块旧橡皮上的小洞增长

速度明显变慢了。他不再一边写作业一边机械

地戳橡皮，而是偶尔写累了，看一眼那块旧橡

皮，然后继续写作业。

有一天他回来告诉我：“爸爸，老师今天表

扬我了，说我作业做得比上周快。”

我抱了抱他说：“你很棒！”

那块千疮百孔的旧橡皮，如今儿子已经不

需要了，我把它收进了抽屉。它并不是儿子注

意力不集中的证据，而是他度过适应期的一根

拐杖。就像我们大人过完春节也要开个收心会

一样，孩子从暑假到新学期也得有一个调整的

过程。

与其批评戳橡皮的孩子，不如问问自己：我

给了他足够的时间，让他的大脑慢慢“切换频

道”吗？如果大人都需要假期综合征缓冲期，为

什么不能对孩子也多一点等待？

橡皮上的洞会慢慢变少，而我们家长需要

做的，就是在他戳橡皮的那几周里，别把那些

洞，戳在他心上。

青春期孩子的沟通密码
◎ 康祥艳

教育孩子别总拿“妈妈不让”来搪塞
◎ 谢小白

让孩子养成文明用餐好习惯
◎ 赖春明

常跟孩子说“没关系”
◎ 房小铃

帮孩子度过入学适应期
◎ 杨力


