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亲爱的宝贝：
你好呀！

借着你的10岁“成长礼”，给你

写这一封信，既开心也忐忑。

从你呱呱坠地到现在，我们已

相识整整10年了。首先，我要感谢

你的爸爸，是他让我有了一个可以

依靠的温暖港湾；其次，我要感谢亲

爱的宝贝，是你让我做了一回母亲；

最后，我更应该感谢你的外公外婆，

是他们毫无怨言地在背后默默地和

我一起承担起了抚养你长大的重

任。

岁月如梭，时光飞逝。转眼间，

我的宝贝已经10岁了，看着身高一

天天快要赶上妈妈的你，我是既高

兴又难过。高兴的是我的宝贝逐渐

长大，长成了一个充满朝气、帅气的

小伙子；难过的是因为妈妈知道随

着你渐渐长大，我们能陪伴你的时

间会越来越少。多希望时光可以慢

些，再慢些吧！这样，爸爸妈妈便能

多陪伴你一些。记忆中那个牙牙学

语的婴儿、那个说话奶声奶气的宝

宝，已经成为了篮球场上矫健奔跑、

挥汗如雨的帅气小伙。一幕幕，不

时在我脑海里呈现，令人感慨。随

着你一天天长大，我们收获了你的

成长，同时也将告别你天真无邪的

童年时代，迎来你意气风发的少年

时代，祝贺你！

回首我们相处的这十年时间，

有太多的欢笑与泪水。我疼爱你，

但也打过你、骂过你。在你成长的

时光长河里，我们一路走来，留下来

太多的欢声笑语。虽然妈妈也想好

好地爱你，但有时忍不住对你发脾

气，也有情绪失控，对你大吼大叫的

时候，每当看到你不知所措、害怕的

样子，妈妈又忍不住自责与心疼。

宝贝，请原谅我们不理智的时候吧，

我们做得不好的地方，你多多包容、

多多担待。因为妈妈也是第一次做

母亲，也是在摸索中慢慢学习怎样

做一个合格的母亲。怎奈何刚好活

力四射的“青春期”撞上火爆无比的

“更年期”，势必会擦出无数爱的火

花来。所以宝贝，请保护好你的小

心脏吧！

成长是令人期待又充满挑战的

历程，所以请一定要学会努力。总

有一天，你会感谢今天努力的自

己。首先，要努力让自己健康：希望

你有良好的饮食习惯，规律作息，加

强锻炼，这样才有强健的体魄顶住

生活的大风大浪。其次，要努力让

自己有超强的能力：希望你有强大

的学习能力、沟通能力、适应能力

等，这样你才能在这个复杂的社会

中立足。当然，这些能力都建立在

良好的生活和学习习惯的基础之

上，所以请现在重视起来吧，多走

走、多看看、多听听、多思考、多尝

试、多挑战。最后，要努力让自己变

得幸福：希望你能拥有幸福的能力，

能够明辨是非，能开怀大笑，能靠自

己的努力感受这个世界的美丽。所

以，请保持你的阳光、正直、自信、努

力、坚强、有爱、有担当。你永远是

我们心中最棒的，相信自己！

亲爱的儿子，人生很短暂，只有

短短几十年，让我们好好珍惜这来

之不易的母子情吧！希望在未来的

日子里，我们能友好相处，一起共同

学习，共同进步。最后，谢谢你成为

妈妈的宝贝！

愿你：快乐！幸福！健康！

永远爱你的妈妈

孩子总和父母孩子总和父母““对着干对着干””
是青春期的常是青春期的常态态

青春期又名“心理断乳期”，

它与“生理断乳期”不同。“生理

断乳期”发生在孩子很小的时候，

那时候的孩子与家长的关系依然十

分紧密，他们需要家长的认可，家

长也能满足孩子的期待。但“心理

断乳期”更像是要斩断孩子和家长

之间的连接，之后孩子和家长便是

两个不同的个体，不再像从前那般

亲密，这对很多家长来说是难以接

受的。成都市石室中学心理教师、

成都市心理健康教育中心组成员孟

泓沁认为，很多家长觉得青春期的

孩子叛逆，而事实上这个时期的孩

子也常常会觉得家长与之前不同，

总在和自己作对。

孟泓沁提到，青春期的孩子身

体正快速向成人化发展，但大脑的

发育程度还没有跟上，因此青春期

的孩子更像是一辆动力十足但刹车

和方向盘不太灵活的汽车。这时候

的孩子，通常表现为活力满满、精力

旺盛，但缺乏控制和调节自身情绪

的手段和能力。

此外，青春期的孩子对于情绪

的感知更加敏锐。很多家长反映，

孩子老是说家长很凶，总批评他。

对此，孟泓沁解释:“青春期的孩子很

多的情绪反馈来源不是家长的语

言，而是家长的表情。家长或许在

无意识中露出了不耐烦的表情，才

会引发这样的误会。”很多家长可能

会在这时走入一个误区，认为孩子

这样的反应是出现了什么问题，其

实不然，这只是孩子进入青春期的

阶段特点，是源于他身心的变化和

学习的压力。

孟泓沁用“四个半时期”来概括

青春期特点，即半儿童、半成人、半

幼稚、半成熟。他说：“青春期的孩

子最核心的问题是强烈的自主愿望

和尚未独立、成熟的心智间的矛盾，

这时的孩子追求形式上的独立，实

质上却还是受制于人。”孟泓沁分享

了一个例子：一个孩子本意是回家

就写作业，可一进家门，父母就让他

写作业，孩子很生气地和父母吵了

一架。孩子后来被问到，如果回家

时父母让他玩游戏会如何？孩子

说，他会立刻去写作业。这个例子

很好地说明了青春期的孩子就是不

想听父母的提示，不想被要求去做

事情。

退半步的艺术退半步的艺术
把握教育的分寸和尺把握教育的分寸和尺度度

现在很多家长对于孩子的学习

格外上心，为了孩子不落人后，想方

设法让孩子学习各种技能，找来各

种学习资料，有的家长更是恨不得

亲自下场帮孩子做作业。前段时间

在网上引起热议的“小孩子手工作

业让家长破防事件”就是很好的例

子。明明是孩子的手工作业，家长

却亲自上场，不仅掀起了无用的“内

卷”，还违背了老师布置作业锻炼孩

子动手能力的初心。

孟泓沁分享了自己的成长故

事。小时候，一直是妈妈叫孟泓沁

起床，后来一段时间，妈妈不在身

边，就变成爸爸叫他起床。有一次，

由于爸爸睡过头导致孟泓沁迟到被

扣分后，他便要求爸爸给他买了闹

钟，自己起床。有时候，家长的“不

负责”反而能让孩子生出独立性；家

长太负责，容易让孩子产生过度的

依赖，这对孩子的成长反而有害。

“当孩子遇到学习或者生活上的小

问题时，一些家长总担心孩子处理

不好，不给孩子反应的机会便帮孩

子将问题扼杀在摇篮中，在这样的

环境中成长起来的孩子就如同温室

里的花朵，日后又如何能面对社会

的考验？”孟泓沁说，家长应该学会

把握分寸和尺度，给孩子留够自主

选择的空间。

“退半步的艺术就是让孩子从

‘他主’走向‘自主’。孩子在小学时

期，常常以父母、老师的意见为主；

到了初中，他们应该学会自主成长；

高中时期，如果孩子还需要靠父母

和老师来告知他每天应该做什么，

那就说明孩子还没有找到自己的学

习以及生活方法。当然，退半步不

是放任不管，管是为了不管；退半步

也不是代替包办，帮是为了不帮。

家长要允许孩子犯错和失败，让孩

子在犯错和失败中汲取经验教训比

犯错后对孩子一顿批评说教更管

用。”孟泓沁说。

孟泓沁还建议家长，要尝试从

孩子小学三四年级时便开始培养孩

子的自理能力，越早开始让孩子试

着独立，对孩子越有好处。当然，家

长也不能在孩子尝试独立的过程中

冷眼旁观，给予孩子一些他需要的

帮助和鼓励，才能更有利于孩子的

独立成长。

发现孩子的优点和能力发现孩子的优点和能力
培养孩子的学习培养孩子的学习力力

有网友总结了家长辅导孩子学

习，随孩子的成长阶段而发生的变

化。在小学阶段，家长对知识驾轻

就熟，辅导时常常对孩子连吼带

骂，孩子只能委曲求全；初中阶

段，一些家长已经需要翻资料才能

辅导孩子了，孩子也逐渐摸清了家

长的知识水平；到了高中阶段，许

多父母连题目都看不懂了，只能退

居二线当孩子的后勤保障，这时孩

子已经能独立学习，不再依靠父

母。对此，孟泓沁一针见血地指

出，如果家长在辅导孩子学习的过

程中总是连吼带骂，无法培养孩子

的学习力，只会让家长自己觉得自

己很厉害。他说：“我们应该让孩

子体会到他很厉害，家长和老师厉

害是没有意义的。与其把做题方法

清清楚楚地讲给孩子，不如让孩子

弄懂之后，清清楚楚地讲给家长，

只有这样才是学会学习，而不是简

单地学会知识。”

培养有学习力的孩子，核心有

两点：一是孩子会不会学；二是孩子

愿不愿学。关于会不会学，孟泓沁

分享了一个案例。一个学生在高一

高二时边玩边学，成绩优异，但到了

高三，老师和家长对她提出要求，让

她认真学习，她的成绩反而一直在

倒退。这个学生说，自己在高一高

二时，每天都知道自己学了什么，但

进入高三以后，每天只觉得自己很

累，却好像什么都没有学到。孟泓

沁说：“家长应该多问问孩子学会了

什么，而不是对孩子说‘你要好好学

习，你要认真努力，为什么别人都可

以学好’之类的话。同时，家长也要

明白，学习力在不同学科的表现不

同，不能一概而论，要多发现孩子的

优点和能力。”

孩子愿不愿学习的核心是学习

的意义，一旦丧失意义感，失去学习

动力，成绩和状态都会直线下滑。

孟泓沁从三个不同的层面跟家长们

分享了帮助孩子找到学习意义的方

法：

第一，在孩子层面，学习是天

性。学习有内在动机和外在动机，

内在动机会因为学习而快乐，即便

失败也可以欣然接受，因为失败为

其指明了成功的方向；外在动机则

是为了成绩才努力拼搏，面对失败，

孩子可能会认为失败是对其的否

定，很容易受到打击。家长应该关

注孩子的学习天性，找到能让孩子

快乐的部分，让孩子因为学习感到

快乐才是一个良性循环。

第二，在亲子家庭层面，重点在

于家长如何看待学习和考试。孟泓

沁表示，可能很多孩子在听到家长

说不在乎自己的成绩好

坏时，都会不相信，因为

家长的每一个日常反应

都渗透着对孩子学习的态度。当孩

子考好回家时，很多家长会下意识

地对孩子好，给孩子做好吃的作为

奖励；相反，当孩子没考好时，回家

后可能会感受到家里的“低气压”。

孟泓沁说：“家庭教育的第一步是区

分私欲和良心，把价值依附在孩子

身上，因为孩子失败让自己丢脸而

对孩子恶语相向，此为私欲；以孩子

的健康成长为目标，辅助孩子共同

面对难关，此为良心。”

第三，在社会层面，重点在于

如何看待成功和学习的关系。孟泓

沁借自己老师的话提醒家长：“学

校教育不是通往上流社会的阶梯，

而是通向智慧的道路。成功不能用

金钱和权力来衡量，成功更意味着

建立爱的关系、增长个人才干、享

受自己所从事的职业，以及与其他

生命和社会维系一种有意义的连

接。”网上一段热度颇高的视频

中，一个妈妈对自己的孩子说：

“哪怕你只是一个卖烤地瓜的摊

主，如果你把地瓜烤得又香又软又

甜又美味，妈妈也会为你骄傲！”

家长们也应该像这位妈妈一样，接

受自己孩子的选择，无论孩

子将来从事什么职业，只要

做得有意义，那便是成功。

女儿和我关系一直不错，而诗词

便是我俩沟通最主要的纽带。

女儿6岁那年，我还在一所村小

任教。放学后，学生都回家了，校

园里只剩下我们几个外乡籍教师。

晚饭后，几个同事三三两两到附近

村民家看电视，因为女儿的缘故，

我只能在校园里陪她。乡村的夜

晚，清新的空气中夹杂着淡淡的花

香，我和女儿漫步在校园里，我牵

着她的小手，她拉着我的大手，蹦

蹦跳跳，高兴极了。望着夜空中皎

洁的明月，我们一起诵读李白的

《静夜思》《古朗月行》、张九龄的

《望月怀远》；听着田野的蛙叫蝉

鸣，我们一起诵读辛弃疾的 《西江

月·夜行黄沙道中》、陆游的 《自

嘲》；吹着秋天凉爽的夜风，我们一

起诵读杜甫的《夜》、刘禹锡的《秋

词二首》 ……那时，我只要求她能

读能诵，不求甚解，但她却对古诗

词充满好奇，常常问我一些意想不

到的问题。比如，“爸爸，王维的

《九月九日忆山东兄弟》是哪些兄弟

呀？”“二月春风怎么似剪刀呀？”看

到她刨根问底的样子，我哭笑不

得，无奈也只好俯下身子，宠溺地

摸摸她的小脑瓜，一一为她解惑。

女儿11岁那年，独自一人到绵阳

求学。由于工作的缘故，我们很少去

陪她。每到周末，我和她通过视频连

线同读诗词，那时，她已能和我分享读

“不知细叶谁裁出，二月春风似剪刀”

时的感悟；也能和我分享读“夜来风雨

声，花落知多少”时的心得。来而不往

非礼也，我也会和她交流“不识庐山真

面目，只缘身在此山中”所蕴含的丰富

哲理，从而让她意识到看待问题要全

面，随即引导她，只有学习“会当凌绝

顶，一览众山小”的不怕困难、敢攀顶

峰、俯视一切的雄心气概，才能有“不

畏浮云遮望眼，自缘身在最高层”的眼

界。

今天，她已是一名高三学生了，

哪怕她学习再苦再累，抑或者是我工

作再忙，我们仍然坚持同读诗词这一

约定。现在，她会和我分享李白《蜀

道难》中描绘的雄奇险峻、峰回路转、

气势磅礴的蜀道山川，还会分享岳

飞在 《满江红》 中所展现的精忠报

国、一腔热血的英雄气概。精彩之

处，她索性直接站起身现场吟诵起

经典片段……看着屏幕前女儿滔滔

不绝地分享着她在古诗词里发现的

惊喜，我则在屏幕的另一端静静地听

着、看着、想着，一时间仿佛又看到了

她6岁时的模样——同样对诗词有说

不完的话题。而我也会在她考试不

如意时，和她分享“不经一番寒彻骨，

怎得梅花扑鼻香”，鼓励她要迎难而

上，经受住挫折和考验；在她骄傲自

满时，和她分享“未出土时先有节，便

凌云去也无心”，提醒她要永葆虚心

谨慎的态度；在她学习劲头不足时，

和她分享“长风破浪会有时，直挂云

帆济沧海”，激励她乘风破浪，勇往直

前。……

和女儿同读诗词，我们彼此分享

对诗歌的感悟和体会，也享受着诗词

带给我们的人生启迪。我们的诗词

约定，成为我与女儿之间最长情的纽

带。

与女儿的诗词约定 ■ 张洪铭

十年相随十年相随
十年成长十年成长

■ 蒋淑蓉

退半步退半步，，陪孩子走好青春路陪孩子走好青春路
■ 实习生 黄和林

叛逆、自尊心强、孤僻等词语常常和青春期的孩子联系在一起。青春期是孩子从幼稚走

向成熟的过渡时期，这个时期的孩子身体和心理上会发生巨大变化，一般自我意识和逆反心

理较强。如果父母依旧延续小时候的沟通模式，对孩子采取说教、责骂等方式进行教育，会让

亲子关系变得紧张。

对于许多家长来说，

陪孩子度过青春期是一段

艰难的旅程，学会与青春

期的孩子和谐相处，是养

育路上绕不开的重要一

课。近日，在泸州市举办的

“2023年世界精神卫生日

主题活动”中，成都市石室

中学心理教师、成都市心

理健康教育中心组成员孟

泓沁为家长们答疑解惑，

助力家长陪孩子走好青春

路。
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