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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

治家有道

健康事关个人、家庭、社会、国家和

民族的未来。对学生进行健康教育，对

于学生养成良好的卫生习惯，实现德智

体美劳全面协调发展将产生积极影

响。学校特别是班主任很有必要会同

科任教师与学生家长共同对学生进行

入脑入心的健康教育。

树牢健康意识。教师，尤其是班主

任应该引导学生牢固树立“健康第一，

生命至上”“失去健康终将丢失一切”等

意识，从我做起，从现在做起，让学生养

成珍惜生命、注重健康、讲究卫生的意

识和观念，树立公共卫生和个人卫生意

识，以健康意识引领良好的卫生习惯和

健康生活方式的养成，促进身心健康发

展。

养成卫生习惯。教育家叶圣陶曾

说：“教育就是习惯的培养。”“积千累

万，不如养个好习惯。”卫生习惯是影响

身体健康的重要因素，不良的卫生习

惯使患病的概率增加，良好的卫生习

惯能避免或减少病毒及病原微生物对

身体的侵害。学生时代良好卫生习惯

的养成能让他们受益终身。学校及教

师应该教育、引导、要求学生从个人

卫生做起，养成良好卫生习惯。比

如，个人卫生做到“四勤”：勤洗手、

勤洗澡、勤剪指甲、勤换洗衣服，力

求做到不吸烟、不喝酒，不随地吐

痰、咳嗽，打喷嚏不对人或食物，饭

前、便后洗手，不用脏手擦揉眼睛，

不吃没洗干净的食物，不喝生水，不

与别人共用毛巾、脸盆等。学习中，

养成健康、正确的学习习惯和体姿。

比如，看书时间不持续太长，看书、

写字与书桌保持适当距离，不要在强

光下看书、不要在行走的车上看书、

不要躺着看书等。手是病原微生物最

主要的传播媒介，指导学生学会“七

步洗手法”也很有必要。

创建卫生环境。习近平总书记在

全国卫生与健康大会上的讲话中提

出：“切实解决影响人民群众健康的突

出环境问题。”大疫当前，创建卫生环

境有利于降低病毒对学生身心健康的

威胁和影响，也有利于学生卫生习惯

和文明素养的养成。教室是学生在学

校最主要的活动场所，搞好班级清洁

卫生尤为关键。同时，宿舍、阅览

室、厕所、运动场也应该保持清洁卫

生。学校及教师应该要求并组织、指

导、督促学生天天一次小扫除、每周

一次大清理，自己动手，打扫、整理

好自己在学校的床铺、家里的卧室及

书房，力求卫生、整洁、雅致、文

明，这不仅对学生现在有益，对他们

将来的生活也会产生积极影响。

投身健康宣传。最有效的学习方

式是把学习到的再传授给他人。参与

健康宣传是最好的入脑入心的健康教

育。青少年学生投身健康宣传，对社会

是影响和动员，对自己是锻炼和提升，

对受众是感染和教化。学校和教师应

该把组织学生投身健康宣传当成提升

学生健康素养、改变个人不健康生活习

惯的有效方式，抓实抓细。一方面，要

求并指导学生积极充当家庭卫生宣传

员、督导员，提醒家人爱清洁、讲卫生、

勤洗手、多开窗，按时清除垃圾，时常注

重个人卫生；另一方面，组织并指导学

生利用节假日，踊跃投身小区文明劝

导，担当文明健康劝导员、卫生常识讲

解员。

“双减”政策落地已过百日，在

这一百多天里，社会培训机构加重

中小学生学习负担问题得到很大的

改善，学生睡眠时间、运动时间、阅

读时间、发展兴趣爱好的时间等，与

“双减”政策发布前都有了较大的改

善。但是，由于部分家长家教能力

欠缺，孩子放学回家后，家长不知道

该如何陪伴孩子，无法跟孩子进行

身心互动，没有能力检测孩子的作

业及学业成绩，只能把这段时间寄

托在“补课”这一层面上。

有调查显示，“双减”政策落地

后的一百多天里，家长为孩子找

“一对一”辅导的需求量呈现增加

趋势。原来就职于社会培训机构

的部分教师，在培训机构解散后，

转向偷偷开展“一对一”辅导，破坏

了教育公平，让家长更加焦虑，学

生的学习负担增加。

无论是校外培训机构的火爆，

还是部分家长偷偷给孩子找“一对

一”辅导，都是“剧场效应”在家长中

极为直观的反映。看到别人家孩子

参加辅导，能沉得住气的家长并不

多。如果没有相应的措施，必然导

致在减负中按下葫芦浮起瓢，家长

们的攀比心态，会让孩子变相地参

与各种课外培训。

从减负角度，如果孩子们的课

外学习由培训机构转向“一对一”

辅导，学习负担不会有所减轻，家

庭经济投入也会增加，所以，要想

让“双减”政策长久落地，必须要大

力提高家长的家庭教育能力。

首先，提高家长的教育理念。

为孩子盲目报各种辅导，家长的教

育焦虑只是表象，其实质是家长教

育理念的缺失。在很多家长的潜

意识里，孩子成长的过程就是学习

和考试的过程，只要把学习搞好，

其他一切都不重要。这种有失偏

颇的教育理念，导致家长只盯着孩

子的学习成绩。提高家长的教育

理念，需要整个社会系统的努力。

例如，以立法的形式让家长明确为

人父母应该具备什么样的教育理

念，让家庭教育理念深入到每个家

长的认知当中。

其次，提高家长的教育能力。

提升家长的家庭教育能力，学校要

发挥重要作用。学校可以根据每

个学生的在校表现，通过家校合

作，为家长提供多种途径的家庭教

育指导。例如，充分发挥家长学

校、家委会的职责，助力家长深入

思考和交流教育问题；通过学校公

众号、云课堂等媒体，为家长提供

家教辅导课程；通过以班级为单位

的家长会，对家长的家庭教育能力

给予共性和个性化的指导；通过以

班级为单位的家长微信群，探讨家

庭教育方法。

再次，夯实家长的教育职责。

目前，只育不养的家长不是个例，只

养不教的家长也不是少数。部分家

长把孩子成长的一切责任都推给学

校，当孩子在成长过程中出现问题

时，家长不但不反思自己，还去向学

校问责。要想改变这一状况，必须

要从立法及社会文明构建等多个层

面夯实家长的教育职责。让家长充

分认识到，家长不仅是孩子的第一

任老师，而且是孩子永远的老师，孩

子能否健康成长，家长才是第一责

任人。孩子的品德教育、劳动教育、

美育教育、习惯养成教育等，其重要

的教育场域是学校，而其重要的教

育责任人则是家长。

“双减”政策对减负的积极意

义是显而易见的，但是，如何建

立长效机制，防止学生的学习负

担由校外培训机构转向其他形

式，还需各教育主体的深入思

考、积极努力，其中，提高家长

的教育理念及教育能力，夯实家

长的教育职责，是“双减”能否

长久落地的关键。

当从班主任老师发的一小段教室

生活视频里费力地找到依依时，我的

内心满满的都是费解和不敢置信：女

儿长得瘦瘦小小，个头很明显在班级

里属于“低等”行列，为什么座位会在

教室的最后一排呢？

“你快找找老师吧，前面那几个孩

子明显比依依高大半个头呢，依依坐

在那里肯定看不到黑板呀！”家人都很

是着急，不停地催促着我。“等孩子回

来问问看吧，再说前几天她都是在适

应小学生活，还没开始上课呢！”以一

颗母亲的心去审视一切，说不急是假

的，但我更坚信，任何一个老师都不可

能做这种看起来明显不合理的安排。

“依依，妈妈今天看到你在教室里

读书的状态了，真是十足的小学生范

儿。”不想太唐突，我先就着她的兴奋

劲儿陪着她聊了一会儿再开口：“哎，

你的座位为什么排得那么靠后呢？”

“因为我高呀，老师说了，我高就得坐

后面！”她一脸的笃定。“原来是这样

呀！”虽然深感这话里大有问题，我也

不敢贸然探问。小孩的脆弱小心思，

还是顺着来、捧着来比较稳妥一些。

“哥哥，多吃一点蔬菜才能长成大

高个，你看我。”边说着，依依边往嘴里

夹了些青菜。多么明显，她对于长高

这一问题今天非常关注。只是，到底

发生了什么还需要我慢慢去寻解。

“杨老师，闺女的语文书今天喝

水时不小心弄湿了，明天记得带来我

给换一本。”女儿的班主任老师给我

留言。真诚地表达了内心的谢意后，

我们顺便也交流了些其他话题，自然

也包括我这两天一直关心的座位问

题。

“班上还没有正式安排座位，孩子

们第一天入校时，怕大家感受到小学

校园生活的拘束而不适应，我就让孩

子们先自主选座位。没想到依依会坐

到那里，刚开学又太忙乱，我还没有注

意到。……”许是怕我多心，班主任老

师有些不好意思地解释着。

“你有没有给过孩子们‘矮个坐前

面’或‘高个往后排’之类的提示？”我

猜测着，小心地探问着。“嗯，好像是随

口提醒了一个男孩‘你长得高，去后面

找个座位。”我笑了，顺便把家里人都

关注的、我自己也分外好奇的关于依

依座位问题的故事讲给了她听。

“依依其实就是想证明她自己挺

高的，对吧？原来孩子的小心思竟然

是如此的不简单呢。”班主任老师恍然

大悟，继而又好一番感慨：“其实，当老

师的人和孩子们说话还真是得思虑周

全，随口而出的一个词，不经意间的一

句话，都可能是某种行为的导向。”

真的，一个刚入校门的小不点，懵

懂的意识里尚无法在自己和他人之间

进行某种差别的比较，但她对那些肯

定的、认可的、正向的词语却能分外敏

感地捕捉。就像依依，“高”和“矮”两

个词之间，对她来说自然是“高”要好

得多。于是，为了证明自己，在老师和

家长还茫然无知的状态下，她已经主

动坐到了“高人”的位置。

老师也好，父母也罢，如果不能够

对孩子的一举一动有敏锐的感知能

力，如果不善于蹲下身子用儿童的视

角去解读问题，那么亲子之间、师生之

间甚至家校之间，都难免误会重重，将

近在咫尺的心滞塞得犹如万水千山般

曲折。

孩子的成长，是一个不断自我发

现、自我挑战、自我证明的过程。有时

候，成人眼中的不合常规，或许正是成

长中的那个小生命努力地在证明自

己。唯有读懂，才能更好地关照一段

拔节时光。

童心里，关于“自我”的证明
■ 杨雪梅

健康教育
要入脑入心

■ 赖春明

双减聚焦 落地
大家谈

提升家长家庭教育能提升家长家庭教育能力力，，“双减”才能长久落地
■ 吴维煊

受传统“唯分数”评价的影

响，以往学校教育存在重智育轻

“德体美劳”的现象，一些学校甚

至把体育课当成“副科”或“杂

科”，体育课经常被挤占，使体育

教学流于形式。一些体育老师在

教学过程中因教材的不系统也是

“放羊式”的应付了事。家长也只

注重学科分数，对孩子的体育锻

炼放任自流。

体育运动对青少年的身体发

育有着重要的影响，“双减”之后，

中小学生的学业负担减轻，家长可

以充分发挥体育的作用，陪孩子一

起锻炼，让孩子得到全面发展，增

强综合素质。

记得在女儿临近中考时，体育

老师曾与我交流，说女儿的掷实心

球项目不能达标，希望我在体考前

多陪女儿加以练习。周末，女儿回

到家，我从了解本周她在学校的收

获与见闻谈起，谈到她得意的英语

学科，再谈到中考科目，女儿对我

说：“老爸，中考为什么要考掷实心

球，体育是我的弱项，这怎么办。

体考时你能不能找找关系，让我

达标嘛。”我对女儿说：“考试的

规则不是我们能改变的，无论做

什么都没有捷径可走，唯有多下

功夫。从明天起，爸爸陪你一起

练习掷实心球，相信你一定行。”

第二天早上，我和女儿便拿着

实心球来到操场开始练习。我发

现女儿掷球的方法正确，可能因年

龄小，身体瘦弱，手臂力量不足，发

力不够协调，所以成绩不佳，这只

能用汗水来弥补。从此，我每天早

上坚持与女儿一起练习，随着时间

的推移，女儿掷实心球的距离也离

我们的预期越来越近。坚持总会

有收获，中考时，女儿体考获得了

满分。得知获得满分后，女儿第一

时间兴高采烈地拥抱着我，说：“感

谢老爸在背后的付出与支持。”我

对她说：“如果你能从这件事中有

一些关于成长的感悟，跟我谈谈自

己的感受，老爸会更开心。”女儿想

了想说：“我在不断地练习掷实心

球的过程中学会了坚持，面对一个

目标，只要有坚持下去的勇气和恒

心，总有一天能成功。”我听后大为

赞许，我想，这正是体育育人价值

的一种生动体现。

这件事后，女儿说话做事更加

沉稳，遇到困难也从没有低过头，

做事更加执著。虽然她现在进入

了紧张繁忙的高中学习，还是能坚

持每天锻炼一小时，用她的话说这

是在弥补以前对体育锻炼认识的

不足。

随着“双减”的落实，孩子的课

余时间相对增加，家长要充分利用

这部分时间为孩子的健康成长补

好位，转变“不输在起跑线上”的固

有观念，打破“唯分数”的评价观，

通过丰富有趣的亲子活动，增进亲

子之间的交流，陪孩子一起幸福成

长。

“双减”之下，让体育伴随孩子健康成长
■ 李宏龙
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