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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

“妈妈，太好吃啦，太美味啦！”

女儿一边大口吃着我做的蒸饺，一

边赞不绝口，笑容温暖而明媚，驱走

了冬的寒冷。

夜幕降临，华灯初上，家的温馨

在厨房中悄然弥漫，锅碗瓢盆奏着

交响曲，那是我在为女儿准备美味

的晚餐。

把鲜嫩的西葫芦与胡萝卜切

丝、细长的粉丝与乌亮的木耳泡发，

将黄澄澄的鸡蛋液在热油中翻炒至

金黄，再将这些色彩斑斓的食材巧

妙融合，调制出一份色泽诱人、营养

丰富的馅料。接着，用擀面杖轻轻

擀开饺子皮，使其圆而薄，然后，将

馅料包裹其中，捏合成形，一颗颗

胖乎乎、圆滚滚的饺子便呈现眼

前。女儿闻着香气，放下手中的笔，

走进厨房和我一起包饺子。

包好的饺子放入蒸锅，蒸汽在

初冬的空气中轻歌曼舞，尽管窗外

冬雨淅淅沥沥，但家的温暖却让我

感受到了无尽的暖意。

一盘盘晶莹剔透、色泽诱人的

饺子端上桌时，我们围坐在一起，享

受着这简单而温馨的时光。女儿一

边吃，一边赞不绝口，那满足与幸福

的神情，让我内心充满了成就感与

幸福感。

想起小时候母亲也会给我包饺

子，那时家里条件差，母亲用白菜和

猪肉做馅料，可通常一口咬开，全都

是白菜，虽然浓浓的白菜味儿扑鼻

而来，但我和哥哥姐姐依然吃得津

津有味。后来，我吃了无数种馅儿

的饺子，可那白菜馅儿的饺子却成

了人间至味。

如今，轮到我为女儿编织这样

的味觉记忆。看着她满足地咀嚼着

每一口饺子，我心中涌动着复杂的

情感——是对过往岁月的怀念，也

是对眼前幸福的珍惜。我轻轻地夹

起一个饺子，细细品味，这不仅仅是

食物本身的味道，更是一种传承，一

种爱的延续。

“妈妈，每次从学校回家，沿途

小吃摊诱人的香气常常让我心动不

已。但想到妈妈在家里为我准备的

可口饭菜，便立刻打消了买小吃的

念头，迫不及待地跑回了家。”女儿

的话语如同春风拂过我的心田。

我点点头，思绪飘回了那些与

母亲共度的时光。那时候，每到春

节，全家人都会围坐在一起包饺子，

母亲总是边包边给我们讲述古老的

故事，或是家族里的趣事，那些欢声

笑语至今仍回响在耳边。而现在，

我也在用我的方式，将这些美好传

递。

“你长大后，也要学会自己做

饭。自己动手，才能丰衣足食。”我

轻声对女儿说。

女儿抬起头，高兴地说：“肯定

呀！我会给你和爸爸包饺子，让你

们也尝尝我的手艺。”

晚餐结束后，我们一起收拾碗

筷，女儿主动提出要洗碗，我欣然同

意，享受这份平凡却珍贵的亲子时

光。厨房里，水流声和我们的谈笑

声交织在一起，构成了这个冬夜最

美的旋律。

了解大脑的特点
掌握记忆的规律

大脑是人类记忆的“载体”，有

效地提高记忆力，需要对大脑的构

造与功能有基本了解。李亚林向家

长介绍，大脑中与记忆相关的结构

是海马体、新皮层和杏仁核，它们分

别负责不同类型的记忆，神经元之

间的连接可以形成记忆、促进学习。

姿势、体态会影响大脑的运

作。所谓“坐如钟、行如风、卧如

弓”，并非只是形体上的要求，还能

使人的精神更加专注。如果东倒西

歪、弯腰驼背地进行学习，大脑很容

易疲劳，专注力也会大打折扣。李

亚林提醒家长，需要督促孩子养成

良好的学习姿态。挺直腰背、端正

体态，既有利于身体的健康发育，也

能更好地保持专注状态。

“专注力也需要不断调节，集中

精力 20 至 30 分钟就需要适当的休

息与放松，这时候可以选择去呼吸

新鲜空气或四处走动，为后续更好

地学习、工作提供保障。”李亚林说。

即便是在学习状态良好时记住

的知识，如果不及时复习，很快就会

被遗忘，这是为什么呢？李亚林结

合“艾宾浩斯遗忘曲线”，向家长介

绍了记忆遗忘的规律。

“艾宾浩斯遗忘曲线”描述了学

习后人们遗忘的速度。知识等内容

并不是被匀速忘记的，而是呈现出

先快后慢的趋势，随着时间的推移，

遗忘的程度会越来越少。李亚林表

示，这启示人们，在学习时，需要不

断进行巩固，利用遗忘曲线“锁”住

记忆，分周期确定复习时间，实现科

学、精准、高效地学习。

记忆也有“特殊情况”，李亚

林举例，有一个孩子，没有学习障

碍，学其他科目时得心应手，可是

在某一位老师的课堂中，他总是记

不住要点，学完整节课感到脑袋空

空，什么都没留下。在咨询中，孩

子回想起那位老师此前批评自己的

情景，表示十分害怕。李亚林认

为 ， 这 种 情 况 属 于 “ 动 机 性 遗

忘”，当孩子对某些知识或经验产

生负面情绪或抵触心理时，他们可

能会选择性地遗忘这些内容。“因

此，家长需关注孩子的情绪变化和

心理状态，及时与他们沟通交流，

帮助孩子疏解困扰、建立积极的学

习态度。”李亚林说。

分享实用经验
避免“记忆误区”

“睡前就别背书了，睡一觉起来

明早还能记得什么？”李亚林询问家

长，是否有这样教导过孩子。他表

示，有的家长看到孩子睡前还在背

书，觉得这是一种“假努力”，不仅记

不住，还会影响睡眠，不如不背。李

亚林指出，这是一种常见的认知误

区。睡前半小时是大脑处理信息的

“黄金时间”，遗忘的速度也会大大

减慢，如果搭配早晨的复习巩固，记

忆的牢固程度会大大提高。

“临时抱佛脚”是另一个常见的

记忆误区。李亚林分享，不只孩子，

“考前速记”是许多家长在学生时代

都采用过的方法，看似充分利用了

考前时间进行突击，实则并没有完

全地吸纳、掌握知识，通过临阵磨枪

记住的知识点很快会被遗忘。他表

示，忽视平时的积累，没有养成做复

习计划的习惯，依赖考前突击去应

付考试，并不会收获真正的学习成

果。

担心、逃避在公共场合展示所

记忆的内容，也是一个记忆误区。

李亚林表示，“出丑”是很多人担心

的事，不能准确、流利地表达出相关

信息，似乎有损个人的形象，也不能

充分展现个人能力。殊不知，正是

在紧张、注意力高度集中的情况下，

大脑中掌管记忆的部分会“竭尽全

力”地帮助我们进行相关信息的检

索，哪怕不能准确表述，也会是一次

很好的记忆锻炼。他特别指出，“出

错”“出丑”恰恰是加深印象的“好时

机”，关于当时场景的尴尬感受可能

不久后会消失，而场景中的相关内

容会被深深记住。

除此以外，李亚林还为家长总

结了许多现实生活中可能会影响孩

子记忆力的干扰因素，如早晨为了

赶时间，不重视早餐的营养供给；学

习环境有过多噪音、杂物，分散了孩

子的注意力，这些情况都会降低记

忆效果。同时，过度的压力和焦虑

也会使孩子的大脑处于紧张状态，

影响记忆力的正常发挥。

李亚林还表示，颜色也是影响

孩子记忆力的环境细节。在孩子房

间的色调选择上，红色等暖色调更

容易使孩子感到兴奋或不安，影响

睡眠和记忆；绿色、蓝色等冷色调则

更有利于孩子保持平静和专注，提

高记忆效率。

选择合适方法
提高记忆力

形成牢固的记忆并非一日之

功，李亚林建议家长结合记忆的规

律和孩子的特点选择适合孩子的记

忆方式，科学地帮助他们提高记忆

力。“有的人喜欢早睡早起，是‘百灵

鸟型’的作息；也有人习惯晚睡晚

起，属于‘猫头鹰型’的作息。生物

钟不同，记忆的‘黄金时间’也各

异。”李亚林指出，家长应该尊重孩

子的生物钟和生物节律，合理安排

他们的学习、休息时间，也可以通过

一些方法来帮助孩子调整和优化自

己的节律。他强调，保持大脑的健

康和活力，才能提高记忆效率。家

长要保证孩子每天有足够的睡眠时

间；鼓励孩子多进行户外活动或体

育锻炼；为他们提供营养均衡的饮

食。

同时，创造有利的学习环境也

很重要，家长应尽量为孩子提供一

个安静、整洁、舒适的学习空间，适

当添减装饰物或播放轻柔的背景音

乐，营造一种轻松、愉悦的学习氛

围，帮助孩子保持积极的学习态度

和良好的心理状态。

李亚林指出，记忆过程不是枯

燥的死记硬背，它也有方法可循，有

工具可用。家长可以在亲子互动中

和孩子一起训练记忆力，如进行记

忆游戏、背诵比赛；用提问、讨论的

方式引导孩子主动思考，帮助他们

加深理解、内化知识。

“好记性不如烂笔头，边记边写

是一个好习惯。”李亚林建议，“写的

时候可以只写要点，自己看得懂即

可，不必做长时间、大篇幅的抄写。”

在“记忆工具”的选择中，利用“康奈

尔笔记法”可以帮助孩子分区整理、

记录所学内容；运用“联想记忆法”

有助于把抽象知识与具体形象相结

合，使记忆的过程更加简单有趣；使

用思维导图则可以直观、清晰地展

现信息之间的联系，将所学知识进

行可视化呈现，帮助孩子在梳理的

过程中构建自己的知识体系。

“特别需要注意的是，保持好

奇心与探索热情也是提高记忆力的

关键。”李亚林表示，当孩子对所

学内容充满兴趣时，他们的思维会

更加活跃，精神也更加专注，不仅

记忆力能得到有效提高，还更容易

激发出创造力。

愉快教育是成都市龙江路小学一

张闪亮的名片。因此，我们在班级管

理和家校共育中也遵循这一教育理

念，在班级文化建设中围绕“趣”字做

文章，引导学生寻找生活、学习的乐

趣，挖掘自身潜能，提升多元能力，成

就智趣人生。

价值引领以“趣”命名
为了更好地帮助孩子成长，我们

打造良好的班级文化氛围，建立班级

主流价值观，形成个性飞扬、积极向上

的班级风貌，使班级里的每一个孩子

都能得到充分的发展。

通过投票，我班孩子们决定班级

名叫“趣多多”，班级形象是一只名为

“趣多多”的小蜜蜂。龙江路小学傍河

而建，是一座名副其实的花园学校，孩

子们希望自己能像勤劳、智慧、团结的

小蜜蜂一样，在这里洒下辛勤的汗水，

收获知识和能力的“花蜜”，进而发现

学习生活的乐趣，树立高尚的志趣，努

力成为一个勤奋向上、身心健康、享有

智趣的人，拥有拥抱幸福的能力。

通过组建家委会，家长和老师一

同进行班级文化建设，开展富有趣味

的家校活动，让学生、家长、教师相互

联结，形成家校共育共同体。老师和

家长共同努力，从物质和精神两方面

去滋养孩子们的成长，将班级建设成

花园、学园、乐园，让每一只“小蜜蜂”

带着愉快的心情在这里寻“蜜”。

在环境打造上，我们创建“舒悦教

室”，教室里处处体现着新鲜与有趣：

趣味图书角提供类型丰富的图书，培

养孩子静心阅读的好习惯；宣传栏里，

通过图文并茂的方式让孩子了解各类

常识；卫生角给孩子提供劳动实践的

各种用具，让他们有机会感受劳动的

乐趣；“龙江号小火车”评比栏激发孩

子评比的乐趣，关注孩子纪律、劳动、

锻炼、学习等方面的进步，营造你追我

赶的学习氛围，引导孩子们全面发展；

“情绪小瓶子”用有趣的形式动态关注

孩子们的情绪变化，关心孩子的身心

健康。

在班级建设上，我们做出以下尝

试——

引导：和孩子们一同安排班级的

各项工作，大家齐心协力思考班级管

理所需的岗位，安排各自的分工以及

职责，还定制了专属工作牌。采访学

校里各个岗位的工作人员，了解一个

团体的正常运转离不开每个岗位的每

一位工作人员，开发有趣的量化考核

模式，让简单的工作变成有趣的任务。

内化：从入学之初就对各项常规

事项做出具体要求，包括书包柜的摆

放要求、抽屉里物品的摆放规范、上课

听讲的要求、课堂发言的要求、写字的

规范等，通过多种手段的评价，让孩子

们感受到遵守规则的乐趣。

固化：除了在日常反复强调以上

的常规要求，每周还选取其中一项常

规要求进行班级评比，巩固已经养成

的习惯。

班本课程寻“趣”之旅
愉快教育重视孩子成长过程中的

趣味性，用科学的方式培养孩子的能

力、激发孩子的内驱力、提升孩子的综

合素养。为引导孩子寻找生活、学习

的乐趣，我们设置了系列班本课程：

1.红色课程

结合第一批少先队员选拔工作，

积极开展队前培训，让学生感受红领

巾的魅力。在学习“六知六会”的同

时，确立心中的目标，发现身边的榜

样，规范自己的言行，从而达到个人和

集体的进步与提升。

2.传统节日课程

结合传统节日，自主开发班级活

动，让学生在有趣的活动中了解传统

节日，热爱传统节日，体会传统节日所

蕴含的意义。同时浸润爱国主义教

育，厚植爱国情怀。也借传统节日增

进家庭成员的情感连接，为孩子营造

优质家庭氛围。

3.自主管理课程

让孩子真正成为班级的主人，大

家一起协商班级管理岗位，自主选择

岗位，实践与反思相结合，开动脑筋完

成任务。开发一系列劳动课程，如月

末大扫除、整理小课堂、收纳小妙招、

我的学习天地我做主、时间规划大师、

花卉养育技巧等。在培养孩子集体责

任感的同时，锻炼其自主管理能力，让

学生体会到实现自我价值的乐趣。

4.成长筑梦课程

这其中包括：“梦想慢信”，一年级

新生入学时，和爸爸妈妈一道写下梦

想慢信，记录下自己最初的梦想；“家

长讲堂”，招募家长志愿者开展有趣的

家长讲堂，启动绘本阅读、健康、军事、

运动、建筑、医学、生活、劳动等方方面

面的小讲堂，以趣味为引导，为孩子们

的成长加点“蜜”；“小老师讲堂”，孩子

们自选内容，如课本补充、时事新闻、

科技分享等，储备知识，提升知识学习

的兴趣，锻炼综合能力。

5.育儿加油站课程

班本课程不仅面向孩子，还要面

向家长，及时为家长解决育儿道路上

的难题，树立家长的育儿信心，有利于

孩子的健康成长。不定期给家长推荐

高品质育儿书籍，让家长们在阅读中

积累育儿经验，形成有效的育儿规

划。针对具体的育儿难题，给出可操

作性意见，帮助家长及时解决问题，如

多动症孩子的养育要点、孩子做作业

拖沓的问题如何解决、孩子缺乏自信

的养育建议等。一些家庭的育儿难题

如果暂时无法解决，还可以在家长群

里形成互帮互助模式，以漂流瓶的形

式将问题提出来，用集体的智慧攻克

育儿难关。

凝聚家校智慧 成就智趣人生 ■ 成都市龙江路小学 戴紫诚 鄢隽

冬夜饺子香
■ 朱合玲

科学养育科学养育科学养育
助孩子成为助孩子成为助孩子成为“““记忆小能手记忆小能手记忆小能手”””

记忆力是学习能力
的重要基础，拥有良好记
忆力的孩子能更高效地
吸收知识、巩固学习成
果。不过，“记不住”“背
诵难”“忘得快”是许多孩
子面临的难题。是什么
干扰了孩子的记忆？家
长该如何帮助孩子记得
牢、记得好？对此，四川
省心理学会应用心理专
委会副秘书长李亚林在
主题讲座中做出解答，并
对易踩中的误区、记忆的
规律、有效的记忆方法等
进行了详细讲解。

■ 本报记者 马晓冰
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