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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

“妈妈，电视里老说年味，可什

么是年味呀？”女儿怏怏地说。“年

味，就是年的味道呀，比如贴春联、

贴福字、挂灯笼，这些都是年味。”

我认真地告诉她。

“哦。”女儿失望地回答我，“过

年，一点味道都没有。”听她如此

说，我很惊讶。想起小时候的我，

多么盼望过年呀，于是我决定，和

孩子一起去寻找年味。

走到超市里，我指指那些琳琅

满目的年货：春联、红包、大礼包

……，女儿开始兴奋起来：“呀，这

里也有年味。”我带着她到菜市场

走了一圈，看到大家都在采购鱼

肉，女儿更来劲了：“哇，这里也有

年味。”我带着她回到乡下老家，大

家都在辛辛苦苦蒸年糕，晒年鱼年

肉，忙得热火朝天。集市里，买年

货的人可真多，看到摩肩接踵的人

群，都在忙着采购过年的货品，女

儿感叹道：“啊，这里也有年味。”

“是啊，到处都是年味，只要你

有一双会发现的眼睛，你会看见，

人们忙活着过年，是多么开心的一

件事，过年，又是多么幸福的事。”

我总结道。

以往，春联、福字我都是买现

成的，女儿很少参与。这一次，我

觉得有必要让孩子参与到制造年

味中来，于是我一改常态，对女儿

说：“宝贝，今年我们家的春联，年

画和福字都由你来完成，如何？”女

儿没想到我会把这么重要的任务

交给她，又惊又喜，很爽快就答应

了。

我买来红纸，和女儿一起裁成

长条，女儿摆好笔墨，认真地写字，

这是她第一次写春联，春联的内容

是：“一帆风顺年年好，万事如意步

步高。”横批是“吉星高照”。虽然

女儿的字写得并不怎么好，但她很

快乐，她说她会努力练好字，以后

咱们家的春联，都由她负责。

我们家有好几年没有贴过年

画了，贴年画，也是一种重要的年

俗。我决定，今年，让爱画画的女

儿自己画一幅年画。画什么好

呢？我想了想，让她画个大鲤鱼

吧。铺开画纸时，她问我：“妈妈，

这幅画要贴在我家大门上吗？那

不是有很多人看到呀？”

“当然，来我们家的所有人都

能看见。”我认真地告诉她。女儿

听了，更加认真地画起来。

画完年画，我们开始剪窗花。

我在网上找了几个剪窗花的视频，

女儿没看几遍就学会了。她高兴

极了，嘴里一个劲地唠叨：“没想

到，我也能剪出这么美的窗花，这

个贴餐厅，那个贴卧室，那个贴奶

奶的房间里。”她一口气剪了二十

来个福字，见有多的，又给楼上楼

下的邻居都送了好几张，大家都夸

她是个心灵手巧的小姑娘。

“妈妈，我又有了一个想法。”

送完福字，女儿跑上楼兴致勃勃地

说：“我今年要好好练字，争取明年

的春节，给所有的邻居都送一副春

联。”

看着她自信而快乐的样子，我

知道，这个春节，她一定觉得非常

有意义。我还偷偷地买了一套新

衣裳，一顶新帽子，一双漂亮的新

鞋，大年三十的早上，放在她的枕

边，“过新年，穿新衣，戴新帽。”那

不仅仅是惊喜，那也是一种年味。

儿子上了小学后，做事一直拖拖拉

拉，每天早上起床总要我们催，而且还

帮着他一起整理书包、穿衣服，放学回

家一点点作业都要拖到很晚。到了三

年级，我和妻子觉得这样下去不利于孩

子健康成长，必须要把他这个毛病改

掉。那时候，每天晚上7点电视里就有

动画片播放，我知道儿子喜欢看动画

片。一天晚上，我和儿子约法三章，每

天晚上让他看45分钟的动画片，前提是

早晨起来去上学不迟到，晚上回家作业

高质量完成。儿子一听能看动画片，非

常高兴，毫不犹豫地答应了。

第二天早上，闹钟响了，我便催他

起床，他刚想赖床，我提醒道，动画片不

看了。他马上揉着眼睛坐了起来，穿

衣、刷牙、吃饭一气呵成，我把他提前送

到了学校。晚上放学回家，他自觉地去

做作业，很快就完成了。妻子抽空看了

看他的作业，做得还行，我们也就信守

承诺，让他看了动画片。

没过几天，儿子故态复萌，早晨起

床在我们的督促下尚能遵守。放学后

回家完成课外作业时，他又开始磨磨蹭

蹭了，不是玩铅笔就是开小差。我们下

班回家要买菜做饭，也没顾上提醒他。

那天到了晚上7点，他兴冲冲地就想去

看动画片，但妻子拿出他的作业一看，

气不打一处来，作业只完成了一半，而

且字迹潦草。妻子马上勒令他重做，儿

子想到当晚的动画片泡汤了，一下子哭

了起来。但妻子寸步不让，要求他必须

重做，不许看动画片。儿子虽然心不甘

情不愿，但也只能擦着眼泪认真地去做

作业了，半小时不到就完成了作业。妻

子验收通过，但是这一集的动画片已经

播完了。看着他不声不响的样子，我把

他叫过来问他：“儿子，这次是谁没有信

守诺言？以后能改吗？”儿子看了我一

眼，低声说：“是我，以后我改。”没看到

动画片的失望心理油然而生，他的眼泪

又掉了下来。我说：“如果你能保证以

后遵守诺言，我就让你在电脑上把这一

集动画片补上。”儿子听了，眼睛顿时亮

了起来。我接着说道：“考虑到你拖拖

拉拉的毛病由来已久，我也给你设定一

个改正的缓冲期，给你三次机会，今天

是第一次，如果后面的两次机会都用掉

了，以后就不能再看动画片了。”儿子听

了忙不迭地点头。

从那天以后，儿子开始自律起来，

后来虽然偶尔也会有拖拖拉拉的时候，

但是比起以前少多了，完成作业的自觉

性明显增强了。因此，要改变孩子的拖

延习惯，除了设置目标、设定期限外，还

要有适当的奖励，这样既克服了孩子拖

拖拉拉的毛病，也培养了孩子的自觉和

自信，真正做到了一举两得。

教育家叶圣陶曾说过：“什么是教

育？简单一句话，就是养成良好的习

惯。”教育孩子不是一蹴而就，而是一个

循序渐进的过程，而习惯的养成也不是

一朝一夕的，唯有用心、用情、用合适的

方法去教育，才能起到事半功倍的效

果。

巧用奖励，培养孩子的自律意识
■ 徐新

和孩子一起
找“年味”
■ 刘亚华

开学开学季季
请收下这份请收下这份““收心秘笈收心秘笈””

又是一年开学季，
经历了一个月假期休
整 的 孩 子 们 重 返 校
园。面对即将到来的
新学期，你的孩子做好
准备了吗？他们是欣
喜若狂，还是心生胆怯
呢？作为家长，又该如
何帮助孩子尽快从愉
快的假期中收心，调整
好状态，投入新学期的
学习呢？成都七中万
达学校心理老师结合
具体案例为家长们带
来一份“收心秘笈”。

■ 易姜琳

颠倒的昼夜节奏 vs
规律的按部就班

案例：假期里，孩子在家总是

要睡到中午才起床，怎么喊也没

用，晚上又熬夜不肯睡。一些家长

担心，开学之后孩子早上能不能起

得来，慌慌忙忙起来了是不是就没

有时间吃早饭，不吃早饭，上午上

课是不是就没有精神，课堂上会不

会打瞌睡……

支招：为了更好地适应开学节

奏，孩子们通常需要提前一周到两

周来进行作息时间的调整，让他们

的生物钟适应早起的节奏。如果

没能在开学前进行作息的调整，那

么，家长就要接纳开学后孩子会有

一两周的调整过渡时间。不管白

天是否困倦，需要保证孩子在固定

时间起床，起床后，白天不要午睡，

也不要饮用咖啡和茶等提神饮

品。等熬到晚上精力消耗殆尽，孩

子就会自然而然早睡。如果孩子

是住校，家长就要收起自己的担

心，相信孩子在学校的作息要求

下，有一定的调节能力，能够尽快

跟上。如果孩子超过两周仍然没

能调节适应，家长就要考虑孩子是

否有睡眠障碍或者其他潜在的心

理疾病，及时就医和寻求专业心理

帮助。

舒适的居家环境 vs
共享的集体宿舍

案例：孩子说他一想到要回到

学校住校，就担心自己晚上睡不

好。孩子睡眠比较浅，有一点声音

或光线都很难入睡，如果他已经上

床准备休息了，但他的室友还在洗

漱或者看书，他就怎么也睡不着。

这会让他担心睡眠不足影响第二

天的学习状态。

支招：开学后，如果孩子需要

住校，家长可以在学校允许的范围

内，为孩子准备好更舒适的床铺，

让孩子感受到更多的舒适和温

馨。还可以为孩子准备好眼罩和

耳塞等小物品，避免寝室同学之间

的相互干扰。更重要的是，家长要

协助孩子处理好寝室同学间的人

际关系，教孩子如何与室友沟通，

合理表达自己的需求而不压抑自

己的情绪，避免激发人际矛盾。比

如，“我睡眠比较浅，有声音和光线

我会睡不着，我担心影响第二天听

课的状态。我会尝试戴上眼罩和

耳塞，但是大家能尽量在熄灯后声

音小一点吗？谢谢理解。”或者“我

们寝室可以商量一个最晚就寝时

间吗？”

松散的学习 vs
激烈的竞争

案例：假期里，孩子在家都是

自己在做作业，家长也没有太多干

预。问他时，他总说作业都做完

了，也不做更多的课后巩固练习或

者复习了。结果等到快开学了，家

长才发现孩子还有很多作业没有

完成，只能熬夜赶作业。孩子说要

是开学前做不完作业，老师肯定会

在全班同学面前批评他，甚至可能

不会让他进班报到。想到开学时

还有入学考试，孩子就更害怕了，

这两天甚至出现了想要请假不去

上学的念头。

支招：假期的确是不少孩子暗

自努力，实现弯道超车的好时机，

这一点在开学入学考试上就能有

所体现。但是学习不是哪一次考

试的比拼，学习是终身的事情。阶

段性的考试反映的是阶段性的努

力，它像开车时仪表盘里亮起的指

针一样，提醒着我们哪里存在潜在

的问题，帮助我们修正努力的方向

和节奏。所以，家长应该鼓励孩子

正确看待入学考试及每次阶段性

考试的意义，不必太过看重分数和

排名，而是把每次考试都看作是分

析自身知识漏洞和缺陷的一次诊

断机会。不管假期里面是否认真

努力，假期已然过去，抓住当下的

时间，重新明确定位，制订新学期

的目标和计划，并按照计划执行和

定期回顾调整，向前迈进才是目前

应当做的事情。面对班级里激烈

的学习竞争环境，家长应鼓励孩子

不要把同学视为竞争对手，而应该

把超越自我视为永远的追求。要

把比自己成绩好的同学视为榜样

和资源，多与其沟通学习方法和策

略，取他人之长，补自己之短。

嘴上说想要努力 vs
心有余而力不足

案例：孩子总是嘴上说着要努

力，但是总是缺乏行动。他总是让

父母相信他会努力，总说“下次一

定……”可是哪有那么多下次呢，

你自己不努力，别人却都在努力，

逆水行舟不进则退，孩子怎么就不

明白这个道理呢？新学期到了，怎

样才能激发孩子学习的动力呢？

支招：俗话说“一年之计在于

春，一日之计在于晨”。我们总是

在新年的第一天、新学期开始、每

个月的第一天、每周一……每个

“新的开始”感受到动力十足，这些

日子会带给我们与众不同的出发

体验，给我们注入新的活力，这在

心理学上被称为“新起点效应”或

者“开始效应”。所以，利用好“开

始效应”，在开学这个新起点上，做

一些不一样的准备，建立一些

“开始的仪式感”很重要。比

如，购买新文具、整理书桌、参

加开学典礼……这些

都会增加孩子的行动

力。

但是，与其等待这

样的外在的“新起点”

降临，家长不如教会孩

子自己“设计新起点”，

刺激孩子的精神状态，

达到一样的效果。比

如，可以让孩子按照自己的精力周

期设置新起点，例如，可以把刚睡

醒和临睡前的时间设为新起点，每

天早晨刚睡醒的时候，是一天新的

开始，这时候是大脑的黄金时间，

是一个最好的新起点，可以充分利

用这段时间，学习最需要记忆的知

识。临睡前的时间是睡眠的开始，

也是新起点，这时候学习效果最

好，可以把全天所学进行一个回

顾，记忆效果会很好。可以将短暂

休息后设为新起点，短暂休息后精

神会达到一个峰值，如午休之后。

也可以把状态切换作为新的起点，

例如下课后去接杯水或者去趟厕

所，离开教室到操场上去运动运

动。还可以把完成某项任务的前

后作为新的起点，通常在完成某项

任务时，刚刚开始和马上到截止日

期时是动力最足的两个时间点，我

们可以按照这个规律设计新起

点。如此一来，每一天、每一分钟

都是新的，孩子就能迅速转换状

态，告别拖延，充满动力。

在新学期到来之际，愿每个孩

子早点收心、学习上心，愿每位家

长少点操心、多点放心。
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