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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
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“不管成绩好的孩子还是成

绩不好的孩子，面对学习时，都知

道要努力。家长能做的其实是当

孩子找不到合适的方法时，给予

孩子支持和帮助，和孩子一起探

寻提升的方法，而不是看着他，管

着他。”韩佩玉发现，很多家长的

焦虑其实来源于代替孩子做决

定，以消耗自我的方式去帮助孩

子，如果孩子没有达到自己的期

待，就会很焦虑，甚至愤怒，觉得

自己为孩子付出了所有，孩子却

不争气。

韩佩玉提醒家长：“不要不把

自己当回事，也不要太把自己当

回事。家长不要为了孩子付出所

有而失去自我，如果你愿意付出，

也要明白，这是你自己的选择，不

能成为要求孩子感恩的理由。同

时，家长也不要太把自己当回事，

因为你认为好的不见得适合孩

子。”保持界限才是亲子之间和谐

相处的秘诀。韩佩玉认为，不管

是什么样的关系都有界限，一旦

越界就会制造矛盾，产生焦虑。

家长要放下焦虑，相信自己

的孩子很重要。

常有家长说，陪着孩子写作

业，孩子能完成得既快又好，一旦

不陪了，又会不安，不知道孩子在

干什么，有没有认真写作业。余

玲就遇到了这方面的困惑。最近

开学，孩子开始写作业，之前自己

一直陪着孩子在书房写，有她监

督，孩子能很好地完成作业。但

现在她改变了方法，不再陪着孩

子，而是让孩子独立地在书房完

成作业，这便产生了焦虑，总怕孩

子自己学习不认真，进而跟不上

课程。又怕陪着孩子学习会让孩

子依赖自己，不主动学习。

在韩佩玉看来，家长的这种

焦虑，核心是对孩子不信任。学

习是孩子自己的事，家长代替不

了，信任和支持才能成为孩子成

长的底气。韩佩玉给家长们分享

了自己的经验。

韩佩玉的女儿上小学时，作

业完成后要求家长签字，只要女

儿能在规定时间内自己完成作

业，她便签字。她不会去检查作

业的对与错，因为完成得不好，

老师会批评孩子，要让孩子知

道，这是她自己的事，而不是妈

妈的事。然后就是坚定地相信孩

子，哪怕女儿在学习过程中的某

个阶段遇到了困难，她也相信女

儿会慢慢琢磨，通过和老师、同

学的互动，找到解决困难的方

法。在这个过程中，她也会告诉

女儿，“妈妈看到你最近成绩不

太好，你需要我们的帮助吗？需

要的时候你第一时间告诉妈妈，

妈妈会给你支持。”这就是孩子

的底气。韩佩玉认为，孩子最需

要的就是信任和支持，家长不要

想着把孩子往金字塔尖去培养，

让孩子放松、愉快地去做自己想

做的事，享受成长的过程才是最

重要的。

在教育生涯中，一些老师总

会在不知不觉间迷失自己：迷失

于格式化地写教案、上课、改作

业、写评语……然而，这是不是

真正的有价值的、有意义的教育

生活呢？

19 世纪德国著名教育家第

斯多惠在《德国教师培养指南》

中指出：“书籍是我们的肉中肉、

腿中腿，书籍传播和交流思想，

凡是献身思想工作的人——教

师，又有谁在买书问题上精打细

算呢？……为什么有许多年轻

教师起初有抱负、成绩显赫，到

头来又销声匿迹呢？主要原因

就在于他们离群索居，脱离有觉

悟、有思想的人，脱离书籍。”第

斯多惠如此明晰地指出这背后

的缺失：“谁背叛了书籍，思想就

会弃之而去，生命的深层意义就

随之消隐！”

但是，我国教育界读书的情

况并不理想。据《中国教育报》

“读书周刊”的一次调查显示，大

多数教师的读书时间很少，即使

有一点读书时间也主要是阅读

教参和教辅，根本没有机会接触

教育经典著作，甚至连世界上曾

有哪些教育名家也没有听说

过。应该说，这种情况是令人遗

憾的。

当下教育改革的新理念不

是几个专家的“突发奇想”，而是

历史上中外教育思想的积淀和

整合。作为一线教师，对于教育

发展史上的重要教育家以及他

们的主要代表作、主要的教育理

论贡献，应有一定的了解，否则，

新理念就可能成为无本之木，就

可能被降格为支离破碎的“教

条”和“规则”。

从事教育的人，如果不了解

教育的历史，那是不可想象的。

中国教育界的老前辈吕型伟先

生曾针对教育改革中的“浮肿

病”和“多动症”现象发表了一篇

题为《要学点教育史》的文章。

他指出：“如果没有传承，那就没

有什么创新可言。”

何 为“ 浮 肿 病 ”和“ 多 动

症”？就是今天出现个“某某模

式”，明天出现个“某某经验”，如

果没有思想和理论的精神之基，

这些模式和经验都是昙花一现，

经不起实践的检验。而参与其

中的老师，如果对于教育史上重

要的教育家以及他们的主要代

表作一无所知，那只能做墙上的

芦苇，随着花样翻新的“某某教

育”“某某模式”而飘忽不定。所

以，我非常赞同吕型伟的观点：

不了解教育的历史，不知道教育

史上的巨人是谁以及他们的肩

膀在哪里，就无法在历史传承的

基础上谈创新。

谈到自己的阅读史，很多名

师都不约而同地提到苏霍姆林

斯基。可以说，苏霍姆林斯基的

著作，特别是《给教师的建议》一

书，是很多老师专业阅读的开

始。特级教师高万祥曾说过：

“假如要读教育理论著作的话，

我个人认为，要首选苏霍姆林斯

基的著作。”

苏联教育家阿莫纳什维利

就是用苏霍姆林斯基的教育之

火点燃自己的。他在著作《孩子

们，祝你们一路平安！》中写道：

“如果教师并不感到自己是与夸

美纽斯、卢梭、裴斯泰洛齐、乌申

斯基、马卡连柯、苏霍姆林斯基

等伟大教育家的精神息息相通

的，那是怎么也算不得一个优秀

的教师。”他甚至设想，这些教育

家都坐在教室的后排，仔细地听

他的课，观察他与孩子们交往，

以便随后指导他怎样提高自

己。正是阅读这些美好的思想，

阿莫纳什维利的灵魂受到了丰

沛的灌溉。

阅读，其实是在和“精神的

雕像”对话。对教师个体来说，

如果没有找到，或者根本不知道

还有令自己“始惊、次醉、终狂”

的“精神的雕像”，那么可以

说，这个教师就失去了成长的

目标和动力。当我们把教育史

上一座座“精神的雕像”牢牢

树立在自己的心中，并自觉与

之为伍、与之进行精神沟通

时，我们便能够为自己的教育

生命加温，便能获得作为教师

应有的专业幸福。

曾有一段时间，我和爱人的感

情一度被推上了风口浪尖。我们经

常为一些鸡毛蒜皮的事情吵得不可

开交，也正是这段时间，女儿的精神

一度萎靡不振。

老师打来电话说要找我面谈。

因此，我领着女儿去了一趟幼儿

园。谈话还未开始，我胸中便升腾

起一股不可遏制的怒火，当着老师

的面，我把女儿训得号啕大哭，再三

询问她不听管教的原因。

老师小心翼翼地试探：“在家里，

你有没有给她施加一些压力？”我顿

时指着嘤嘤啜泣的女儿咆哮：“你说，

我有没有给你施加过压力？有没有

让你饿着冻着来上学？没有吧？”

“老师，你不知道，这段时间她

有多么任性，经常不按时回家吃饭，

晚上也不按时睡觉。你说我们做父

母的，怎么可能给她施加压力？我

们几乎是竭尽所能地支持她的学

业。她要任何东西，只要是对学习

有利的，我们都毫不犹豫地满足她，

你说，还要我们怎么做？”

谈话似乎并没有达到预期的效

果。最终，我领着眼睛红肿的女儿

离开了学校。回家后，我又气急败

坏地和爱人大吵了一架，将女儿不

听管教的所有责任都抛给了她。她

又哭又喊，说要跟我离婚：“女儿你

带着走吧，我也不要，反正我这个妈

只会带坏她！”

当时，我随口也说了一句气话：

“女儿不是我生的，我更不稀罕！谁

喜欢谁带去！”

很多天后，我和爱人的感情日

益好转，当初双方所说过的那些话，

也渐渐忘得一干二净。我不曾料

到，天真纯朴的女儿，竟只字未漏的

记得。

进房间整理女儿的书柜时，无

意发现一封夹在书本内页的信，上

面赫然写着：“我现在才知道，原来，

我是一个没人要的孩子。妈妈不要

我，爸爸也不要我，他们一直都讨厌

我……”

我幡然醒悟，一股愧疚的“温

泉”，霎时泛上我的双眼。我一直以

为我和爱人的争吵，仅仅只是两个

人的“战役”，殊不知，女儿才是这场

“战役”里真正的受害者。

我和爱人再三商议之后，决定郑

重其事地给女儿道歉。虽然，这件事

已经过去了很久，但始终还是在女儿

的心上留下了难以解开的疙瘩。

这天傍晚放学后，我和爱人一

道去接女儿。在她最喜欢去的那家

餐馆里，我们手捧礼物，非常正式地

在众人面前向女儿致歉。

回家的路上，女儿趴在我的肩

头沉沉睡去。我心里忽然有了一种

释怀的满足。我相信，做个善于道

歉的家长，也能让孩子懂得如何解

开别人心里的疙瘩，让歉意在他人

心间开出最美的花朵。

阅
读
阅
读
，，为为
教
育
生
命
加
温

教
育
生
命
加
温

■

杨
雷

做会道歉的家长 ■ 田淑琛

家长的家长的““开学焦虑开学焦虑””何时了何时了？？
■ 实习生 黄和林

又是一年开学季，在这个重要的节点，很多孩子和家长都难
免有些开学焦虑。家长们担心，长假过后，孩子能否快速收心？一
年级的孩子到了新学校，能不能适应新环境？……对孩子的学习
生活、人际交往等，不少家长往往比孩子更焦虑，他们更需要调
整好心态，才能陪伴孩子快速适应新阶段。

9月9日，在四川省教育融媒体中心、文轩家长学校、成都市
锦江区沙河街道汇泉路社区和成都市家长学校锦江分校联合主
办的“开学季，父母如何缓解育儿焦虑”家庭教育公益讲座“教育
大家谈”环节，西南民族大学心理学副教授韩佩玉、四川省心理
咨询师协会未成年心理健康专委会成员胡东海、四川省“家教咨
询室365热线”督导李蓉以及家长代表余玲就“家长如何应对与
处理自己的焦虑情绪”展开了对话。

说到开学焦虑，就不得不提到

分离焦虑。分离焦虑是开学焦虑的

一种，韩佩玉认为，分离焦虑出现在

一些特殊的群体和特殊的阶段里。

比如孩子上幼儿园，家长会有分离

焦虑；孩子“幼升小”，家长也会有分

离焦虑，因为幼儿园跟小学的生活

完全不一样；甚至孩子上大学，一些

家长还是会出现分离焦虑。我们经

常会看到这样的现象：开学时，孩子

都已经进学校了，很多家长却久久

不愿离开。但对其他阶段的学生家

长来说，开学焦虑并不是分离焦虑，

更多的是对“神兽归笼”后学习生活

的担忧。

“开学焦虑有很多直接和间接

的因素。比如，孩子去上学了，他的

学习压力会传递给家长，他的行为

规范也会传递给家长。”胡东海说，

一些家长最怕接到班主任的电话，

这就是焦虑的表现。虽然孩子去学

校了家长很开心，但同时学习的压

力也传递了过来。

同时，家长的焦虑也会传递给

孩子。余玲分享了一个朋友的经

历：朋友的孩子考上了成都某大学，

爸爸妈妈、外公外婆全家出动，从湖

南送孩子到成都入学。可一家人在

成都呆了一周，却没有好好在这个

城市玩一玩，只是陪着孩子逛遍了

大学的校园。朋友说因为觉得孩子

比较胆小、害羞，担心孩子被欺负，

所以先带孩子多熟悉一下校园，了

解一下学校的校风等。在家长看

来，这是全家人对孩子的爱，可对一

个18岁的男孩来说，这样的爱却给

他带来了压力，孩子一路上都表现

得很沉默、很安静。

“这就是家长的分离焦虑。”李蓉

结合“家教咨询室365热线”的咨询

案例谈到，一个高中生家长，孩子高

二时去住校了，妈妈无法适应，哭了

很多次，不断地给孩子打电话，而孩

子却很淡定地跟妈妈说：“妈妈，我现

在在上课。”我们会发现，在这样的开

学焦虑里，焦虑主体已然不是孩子，

而是家长。一些家长过多地关注孩

子，孩子一旦离开家，家长便不放心，

开始不断地想象出各种问题，担心孩

子在学校适应得好不好，有没有好好

吃饭……李蓉表示，这样的焦虑会给

孩子带来压力，很多孩子的焦虑状态

可能并不是来源于学校的学习压力，

而是来源于家庭。

为什么越来越多的家长出现

开学焦虑？如何正确看待和缓解

焦虑？胡东海从社会、家庭、个人

成长和个人角色4个方面，分析了

家长们焦虑的源头，帮助家长缓

解和释放焦虑。

首先，处在焦虑的社会大环

境下，每个人或多或少都会出现

焦虑，适当的焦虑其实是有积极

影响的，家长要学习一些方法，

释放自己所接收到的焦虑。其

次，很多家庭爸爸缺位，妈妈一

个人陪孩子面对学习压力和内

卷，又要立规矩，又要扮演慈爱

的母亲，很容易情绪失控，因此

妈妈们要多给自己放松，同时尽

可能地让爸爸参与到育儿中来。

第三，很多父母喜欢将自己未完

成的心愿强加到孩子身上，在强

迫孩子进步的同时自己却没有长

进，这样很容易让孩子萌生出爸

爸妈妈明明不如我却还逼我的想

法，不仅伤害亲子之间的感情，

还徒增家长的焦虑。在孩子成长

过程中，家长也要和孩子共同成

长。第四，家长不要被家庭和孩

子束缚在“爸爸妈妈”这个角色

中，要有自己的角色，比如约好

友逛逛街、唱唱歌，做让自己愉

悦的事情，是最好的“充电”方

式，也能减少焦虑。

不管是家长还是孩子，出现

开学焦虑主要是因为生活发生了

变化。开学了，学习生活跟假期

生活不一样了；升入高年级，跟以

前的学习经验不同了；到了新学

校，要适应新同学和新老师……

在韩佩玉看来，这些变化带来的

压力，是因为离开了舒适区。“每

个阶段升学都会有焦虑，变化越

大，焦虑越厉害，所以家长们要允

许孩子有一段时间去适应新的变

化，不同的孩子适应的周期也是

不一样的。”韩佩玉说。

比如，一些孩子刚上小学

时，可能在第一周甚至第一个月

学习比不上那些上过幼小衔接班

的孩子，这个时候，家长不要着

急，要允许孩子在短期内表现不

那么让你满意或让他自己满意。

这个时候，家长要给孩子传递的

一个信息，那就是让他知道这是

一个适应变化的必经过程，爸爸

妈妈相信他在适应之后，会找回

好的状态。“家长一定要学会用

发展的眼光来看待成功与否，不

要只看眼下的利益和成绩。”韩

佩玉说。

当然，在这个过程中，家长也

要学会观察孩子的变化和情绪。

如果孩子在开学季表现出来的行

为跟以前有很大的偏差，家长一

定要重视，要通过生活中的点点

滴滴去及时发现孩子的变化，并

在不经意间多跟孩子讨论，才能

在出现问题时尽早干预，并及时

给予孩子支持。

对给孩子一个适应期和做一

个观察者这个话题，李蓉颇有感

触，她提醒家长，细心观察孩子可

以，但不要过度观察，不要一有蛛

丝马迹就开始紧张、焦虑，一定要

把握好度。李蓉的女儿刚上初一

时，进入新环境，要适应新老师、

新同学，整整一个月的时间都处

于紧绷的状态。那段时间，李蓉

甚至从孩子口里听不到几个新同

学的名字，让竞选班委，孩子也

不愿意。李蓉知道这是孩子有些

紧张的表现，她没有给孩子提要

求，而是鼓励和支持孩子，静待

花开。“当孩子没有做好准备的

时候，家长要静静地等待，但等

待不是完全不管，而是陪着他，

在适当的时候给他一些推力。”

李蓉说，每个孩子的情况不一

样，有的孩子就属于要观察一下

周围的环境，观察一下环境里面

的人以及自己在这个环境里面处

在什么位置，然后才会慢慢地打

开自己。在这个过程中，家长一

定要耐心一些。

焦虑会传递
别让爱成为孩子的负担别让爱成为孩子的负担

正视开学焦虑
允许孩子有一个适应期允许孩子有一个适应期

给孩子信任和支持
让其自由绽放让其自由绽放

资
料
图
片

宋良友 摄

家校之间
■

杨
雷


