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家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子

本报讯（记者 倪秀）6月 10日，成

都市家庭教育指导服务中心揭牌仪式

在成都开放大学举行。成都市家庭教

育指导服务中心设立在成都市终身教

育促进办公室，旨在依托成都开放大

学社区教育资源，建立家庭教育指导

服务体系，构建家校社协同育人机制，

促进成都市家庭教育事业发展和学习

型城市建设。

活动现场，与会领导和嘉宾共同

为成都市家庭教育指导服务中心揭

牌，对武侯分中心、金牛分中心、温江

分中心、龙泉驿分中心、蒲江分中心、

金堂分中心进行了授牌，为首批 7 名

成都市家庭教育指导教师颁发了聘

书。成都开放大学党委书记周继平从

调研背景、调研问题、调研结论、发展

建议对《成都市家庭教育及指导服务

体 系 建 设 现 状 调 研 报 告（2020—
2021）》进行了解读。

据悉，此次家庭教育指导服务中

心的成立将充分发挥学校在家庭教育

指导方面的重要作用，加快形成家庭

教育指导的社会支持网络，主要从工

作常态化、管理规范化、队伍专业化、

课程体系化、校本特色化五方面发力，

提升家庭教育指导服务的能力。

在家庭教育指导服务队伍专业化

方面，该中心将整合卫健、妇联、共青

团、关工委等部门资源和力量，加强家

庭教育骨干教师队伍建设，用 3-5 年

时间，在心理健康、法治教育、婚姻家

庭等多个领域培养 300名以上具有影

响力的专兼职队伍。

此外，成都市家庭教育指导服务

中心将开发研制《成都市家庭教育指导

手册》，引导家长掌握科学的教育理念

和方法，营造良好家庭教育氛围。并以

此为基础，推动学校构建家庭教育课程

体系。在校本特色化发展方面，将依托

家庭教育示范校的创建，推动中小学以

及社会教育学院，以家长会、家长学校、

家委会建设为抓手，建立 50个以上的

家庭教育实践基地，推进家庭教育特色

资源开发应用，打造出一批富有特色、

富有实操性的家庭教育成果。

即将走上考场，很多孩子都会或

多或少地出现考前焦虑现象，学习一

些放松和调节心态的方法，能帮助孩

子科学解压，轻松上阵。

生理平衡法：调节情绪，提升身
心能量

生理平衡法，又叫挂钩法，适用

于考前、考中和考后，通过肢体、器官

的运动达到解压、消除负面情绪，提

升精神、能量，增加注意力、思考力和

耐力等目的。

具体操作方法：

1.双手向前伸直交叠，拇指向

下，掌心对掌心。手指交叉结合，向

下反拗至胸前，握成拳头靠在胸口。

2.舌头向上顶住上颚门齿稍后

的地方，把呼吸调慢，吸气，舌尖抵住

上齿后侧齿龈；呼气，舌尖抵住口腔

上颚。

3.双腿伸直，双脚交叠（脚踝部

位交叠，交叠须配合双脚）靠在地

上。把注意力集中到心脏的位置，可

以想象看到、听到或者感觉到心脏的

跳动，维持 3 分钟，焦虑的状态便会

平静下来。

生理平衡法一般持续做3至5分

钟，根据需要可增长时间。整个过程

关注自己，令身体高效达到平衡，调

节情绪、提升身心能量，提升备考、考

试成效。

呼吸放松法：连接内心，获取支
持力量

呼吸放松法分为缓慢呼吸放松

法和急速呼吸放松法。

缓慢呼吸放松法可帮助考生放

松全身，赋能身心，提前链接、适

应考场，赋予积极的心理暗示。

具体操作方法：

选择安静、安全、无人干扰的环

境，选一首舒缓的音乐，全身放松地坐

着或躺着，轻轻地闭上眼睛，跟随音乐

缓慢、绵长地深呼吸5至10次，与内心

连接，让自己的身心逐渐放松下来。

在考前，如果想更深层地放松，

可以接着第一步的呼吸放松状态，闭

上眼睛，分别想自己在家、学校、考场

等场景中，相关的亲人、朋友、老师对

自己的关心、支持，从而放松心情，获

取更多能量。如果需要，还可以去想

未来，向未来的愿景借力，赋能现在

的自己。

急速呼吸放松法可以达到急速

减压、快速消除消极身心状态，急速

放松身心的功效。

具体操作方法：

考前、考中、考后压力、情绪

大时，可选择安静、安全，无人干

扰的环境，深深吸一口气，然后屏

住呼吸数数，同时全身紧绷，用尽

全力，手指和脚趾紧握。

根据自己的情况数数，第一次可

以数到 5—10，不能坚持了就全身放

松，深深用嘴呼一口气，把身体里所

有的压力、紧张、焦虑竭力排出体

外。也可连续做几次，逐渐将身心的

压力、消极情绪释放干净。

我是一名心理咨询师，我的

儿子今年还是个幼儿园的小朋

友。在别人的眼里，我温柔可

亲，教育孩子很有方法，而我的

儿子也让我十分骄傲。在幼儿

园里，儿子上课认真听讲，对待

老师礼貌有加，和小朋友也从不

争吵打架，老师和同学都很喜欢

他，并戏称他是小学霸，这让我

的虚荣心得到了极大的满足。

很多同学的妈妈都会问我教育

心得，每到这时我就很心虚，干

笑几声，其实，我常常被儿子弄

哭。

有一天，儿子放学回家说需

要休息 5 分钟再完成我给他布

置的作业，我一边做饭，一边告

诉他可以。可是我饭菜都做好

了，他却还在房间里没出来，我

走进房间看到床上摆满了玩具，

智能机器人在唱着儿歌，我忍不

住指责他说话不算话。

儿子很生气地说：“我又不

是不写，就是没注意时间而已，

你这么发脾气一点都不温柔，我

不喜欢你了。”听到这里我更生

气了，扭头就去了厨房端菜。吃

饭的时候，儿子夹了很多菜堆在

我的碗里，然后说：“妈妈，其实

刚才我是跟你开玩笑的，你不要

生气了，我还是很喜欢你的。”然

后在我的右脸吧唧一口，我的眼

泪就落到了碗里。儿子赶紧说：

“你是不是刚才切洋葱的时候辣

到眼睛了？下次记得把刀和洋

葱都放水里泡一下，就不会这么

容易流眼泪了。”我点点头没说

话，轻轻抱了抱他，温柔地说：

“赶紧吃饭吧。”你看，我就这样

被他弄哭了。

前几天，我给他报个了跆拳

道的体验课，下课后，教练让孩

子对来接自己的家长鞠躬，并要

大声说“您辛苦了”。别的孩子

说完后，家长都与孩子拥抱了一

下，场面好温馨。轮到我儿子

时，他扭扭捏捏不肯说，左顾右

盼，就是不开口，我很是尴尬。

教练也很着急，因为后面还有好

几个小朋友在排队。教练对着

儿子循循善诱：“妈妈每天要接

送你上幼儿园，还带你来上课外

班，很辛苦的，你如果不好意思大

声说，可以悄悄在妈妈耳边说。”

儿子看了我一眼还是不说话，教

练问我是不是孩子平时就胆小，

我连忙说是的，人多他就不敢开

口，也很慢热，然后赶紧拉着他跑

了，衣服都没来得及换。

到家后，我终于忍不住问他

为什么不开口。他说，我觉得您

一点也不辛苦，因为您在公司一

点也不忙，每次我跟您去上班，

您 就 知 道 看 着 我 ，管 我 纪

律。……我的苦心安排在儿子

眼里竟被这样解读，让我相当郁

闷，干脆走到厨房去做饭，不理

他了。

睡觉前，儿子很认真地说：

“妈妈，下次您有工作就去做，不

用管我纪律，我肯定会自己安排

好的，您就放心吧。”我把他的被

子整理了一下就去关了灯，黑暗

中，我轻声说：“知道了，赶紧睡

吧。”其实我很怕他又看到一个

流泪的妈妈。哎，这孩子总是能

轻而易举地让我落泪。

作为一名心理咨询师，我的

来访者中有成人、有孩子，在这

些孩子中，有孤僻不说话的、有

上蹿下跳恨不得拆房子的，可不

管是哪样，我都认真倾听，耐心

解答，充分给予他们鼓励和支

持，并且始终态度温和。然而，

我的儿子却常常被我三言两语

打发，有时候还要承受我的坏脾

气，但是每次都是这个还在上幼

儿园的小朋友反过来安慰我，包

容我，让我感动不已。

我亲爱的儿子，我想跟你道

歉，我希望你可以和其他孩子一

样，跟我撒娇，跟我发脾气，而不

是用你小小的身躯来拥抱我，给

我温暖。妈妈希望你拥有这个

年纪的童真和快乐。儿子，我们

一起努力，好吗？

儿子，
妈妈不想哭

■ 李燕

成都市成立家庭教育指导服务中心

构建家校社协同育人机制

从“心”出发“赢”接中考
中考是人生的重大体验之一，更是对中考生应考知识、能力和应考心理品质的综合考核，考生备考、应考的心理品质直接影响考试状态和结

果。考前做好心理疏导，保持积极的心理品质是考试取胜的法宝，因此，针对考生考前的焦虑、紧张、担心等情绪进行必要的调整尤显重要。
为了帮助考生缓解压力，调节情绪，赋能身心，轻松应考，国家心理咨询师、内江市实验小学校心理老师饶丽整理提炼了中考心理技巧，助力考

生稳定心态，积极迎考。

■ 饶丽
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面对即将来临的中考，小志（化

名）心里非常忐忑，对妈妈说：“妈妈，

我很担心中考会发挥失常。”妈妈问：

“你是说你对中考是否能正常发挥出

自己的水平感到担忧是吗？”小志点

点头，突然有种被妈妈接纳和理解的

感觉，心里的忐忑减淡了些：“马上中

考了，我老是忘记复习内容，怎么办

呀？”妈妈关爱地看着他说：“你是说

马上中考了，你老是忘记复习内容，

有些担心是吗？”小志再次点点头，

迟疑地说：“我成绩不好，考不上好高

中，人生没有希望了。”妈妈温和地

说：“你是说自己成绩不好，考不上好

高中，担心自己的人生没有希望了是

吗？”小志点点头，重重地呼了一口

气，内心觉得轻松了许多。

小志妈妈看似在简单地重复孩

子的说话内容，实际上她是根据心理

咨询师的指导，运用了心理学上共情

的对话方式，让小志考前的压力，焦

虑、担心情绪因为妈妈的接纳、理解

化解了不少，不再对自己产生影响。

共情(EMPATHY)，指的是一种

能深入他人主观世界了解其感受的

能力，是一个人试图理解另一个人的

情绪和感受，个人通过想象、模仿、观

察、运用语言、观点采择和分享感受

来获得对他人的了解，也称为同理心

或移情。家长和老师用共情语言模

式——“你是说＋事件内容＋情绪感

受＋是吗？”和孩子沟通，可以与其快

速建立良好的亲子关系、师生关系，

帮助他们舒缓情绪。先建立起良好

的关系，再来处理事情就会容易很

多。

考试中和考试后，家长和老师

也可以运用共情的语言模式跟孩子

沟通，帮助孩子缓解压力。比如，

中考第一天，玲玲 （化名） 考完了

第一科目，因为考得不好，不能接受

现实，心情沉重地对爸爸说：“这科考

砸了，我不想考其他科了。”爸爸爱怜

地摸摸她的头，温和地说：“你是说

这科考砸了，你不想考其他科了，

因为你感到生气是吗？” 玲玲点点

头，感觉父亲挺关心自己的感受。

她愿意接着跟爸爸说：“考试时，我

头脑一片空白，肯定考砸了。”爸爸

回应道：“你是说考试时你头脑一片

空白，担心考砸了是吗？”玲玲觉得

爸爸真懂自己，内心的焦虑和担忧

陡减，高昂的音量逐渐减低，她接

着说：“我这科的考试时间不够，还

有几道题没有写，估计不能及格。”

玲玲摇摇头，内心不愿意接受。爸

爸看着玲玲的眼睛，温和而坚定地

说：“你是说你这科的考试时间不

够，还有几道题没有写，焦虑不能

及格是吗？”玲玲噘着嘴连连点头，

内心安静了许多。

用共情语言模式的沟通技巧与

孩子进行语言上的交流，可以让孩子

在得到你的接纳和理解的同时，又进

行情绪释放，这是家长在语言上对孩

子最大的支持。

学一些实用的心理疏导技巧用共情的方式与孩子沟通


