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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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热线: 028-86110109 86110843

邮箱: jjzk-2@126.com

近日，高考后独自用扁担挑着行李回家、婉拒
资助并利用暑假兼职赚取生活费的“扁担女孩”的故事，
就像一颗闪光的珍珠，折射出自强不息、自尊自爱的美好，收
获了网友们的点赞。

但我们也不禁思考：“自强不息”难道是种稀缺的品质吗？如若有父
母的托举，还需要孩子“自强不息”吗？该在哪个成长阶段开启对孩子的这
种品格教育呢？……

其实，在我们身边也有许多自强不息的故事，只是主人公没有进入公众
的视线，而是选择了冷静克服困难，甚至是忽视苦难、蔑视苦难。

本期，我们一起走进两位女生的成长故事，并邀约
专家点评，从中寻找“自强不息到底是什

么”的答案。 让自强不息让自强不息““落地落地””
成为孩子的成为孩子的““内驱力内驱力””

■ 本报记者 王浚录 冯薇 （图片由受访者提供）

追溯两个姑娘的成长故事，能更加强烈地感受到“天

行健，君子以自强不息”的掷地有声。

当家长把她们的故事讲给孩子听时，一定会有疑问：

“到底该怎么培养孩子自强不息的精神呢？”为此，我们邀

请到四川省妇联原兼职副主席、国家高级心理咨询师吴

兆华，成都体育学院马克思主义学院院长、教授，四川省

思政课陈晔名师工作室主持人陈晔2位专家有针对性地

给出了建议。

把“自强不息”当作一种必备

“本领”去学习

“如何让自强不息成为新时代

青少年的行为自觉？”面对记者的提

问，吴兆华先讲了一个真实的案例。

小宇的父母离异，他多年来上

的都是寄宿制学校。但因为外婆从

小教他做饭、洗衣、照顾自己，他便

很早拥有了独立生活的技能和心

态，对于生活费该怎么分配、和同学

要怎么相处、未来要怎么发展等大

大小小的事宜都能做到心里有数。

后来，小宇顺利上了大学、参了军，

一步一步自信地从校园走进社会。

“和喻琼、欣月比起来，小宇遭

受的挫折要小得多——可他也代表

着当下最普遍的学生群体，家庭关

爱没那么多，但又没有少到需要帮

扶和救助——这其实更有利于作为

比照案例，促使我们去辩证思考：在

普通家庭长大的孩子该如何去拥抱

‘自强不息’的时代内涵？”吴兆华认

为，关键是家长要随着时代的发展

去认识和理解“自强不息”的含义，

从热搜案例下的留言来看，网络上

鼓吹的享乐主义“顺境教育”和极端

主义“挫折教育”都有失偏颇。

“当孩子被全家人保护得密不

透风，就会导致他们抗压能力太差，

从而引发情绪崩溃，甚至发生自我

伤害的情况，恰恰说明这些孩子缺

乏自强不息的精神底蕴。”吴兆华说

道。

因此，她的第一条建议就是让

孩子及家长建立新的认知，把“自强

不息”当作一种必备“本领”去学习，

而不是将其“驯化”成“锦上添花”的

性格，只有把性格内化成习惯性技

能，孩子才能在考验面前处变不惊、

厚积薄发。

吴兆华说，家长不必把自强不

息的养成教育想得太过高高在上，

从而产生畏难情绪，而是可以从接

地气的劳动教育、适度的抗压教育

和及时的情绪引导 3 个方面介入。

“孩子在各阶段都有对应的困难，

他们依靠自己的力量解决难题，本

身就是自强不息的表现；但当他们

实在解决不了时，家庭、学校和社

会应及时协助，因为，自强不息是

需要能量和经验积累的，这也是自

强不息能够‘生生不息’的原因。”

她表示，父母是培养孩子自强不息

的“第一责任人”，要有创设挫折的

“智慧”，而这“挫折”应该根据每个

孩子的具体情况来有针对性地设

置，比如考试失利就是最日常的

“挫折”，家长决不能“唯分数”来

“论英雄”，这对自强不息有百害无

一利。

此外，吴兆华认为，强健的体魄

是塑造坚韧心志的前提。尤其是低

龄段孩子的家长，一定要积极带孩

子参加户外活动和竞技运动，自身

要当好榜样，把品格教育融入在陪

伴细节中，从而使自强不息的精神

浸润很自然地从大人身上“流淌”到

孩子身上。

“自强不息的品格，从小培养很

重要，等到挫折来临再‘亡羊补牢’

不可取。”吴兆华强调，自强不息是

青少年成长中的综合能力，固然受

家庭、经济和环境的影响，但更重要

的是要在科学的方法论的指导下充

分发挥主观能动性，心怀“我命由我

不由天”的信念。

快乐和有爱的教育是催生自

强不息最给力的“营养剂”

自强不息，本质上是生命力的

顽强，照应着不屈的信念。“那么在

顺遂环境中成长的青少年，就没有

培育抗挫折能力与责任担当的必要

了吗？”面对这样的疑问，陈晔给出

了在“顺境成长”中培养自强不息品

格的有效途径。

一是坚持在顺境中培育自强

不息的挫折应对。陈晔建议借助

劳动教育、体育锻炼等，让青少年

通过身体的磨炼来储备抗压能力，

通过可控的延迟满足来获取自立

的挑战价值，还应通过超越个人得

失的内驱力培育激发其使命感、责

任感，形成更持久的精神动力，从

而铸就应对挫折的自强不息的坚

定品格。

二是关注日常生活中心理弹性

的适应训练。个体心理的健康程度

是决定青少年成长的重要因素，越

是自然习得的责任意识与问题解决

能力，越能成为其应对未知挑战的

心理资本。陈晔建议通过家务分

担、社会实践等日常行为来促进孩

子积累心理韧性。

三是通过“目标满足激励”来建

构成长逻辑。在青少年成长过程

中，教育者应该通过目标满足激励

机制来帮助其形成良性的行为意义

感知能力，从而构建其目标责任的

成长逻辑，以此获得比外在压力更

加持久的内生力量。

陈晔认为：“无论是典型案例，

还是普遍性案例，自强不息这一议

题都折射出了当代青少年品格培养

的系统性命题。”她指出，家庭教育

是一端，学校教育作为另一端，教师

需要超越对个案的感性体悟，助力

实现教育生态的重构，为此，可以从

三个方面来努力：

一是坚持教育供给的公平公

正。这是夯实自强培育的前提条

件，只有从治理的角度实现良性的

制度供给，才能为青少年建起健康

的成长空间。

二是坚持价值引导的人性教

育。这是实现自强培育的底层逻

辑，要改变行为替代的教育模式，

拒绝代际责任的错位转移。只有

个体得到了正确的自我价值满足，

孩子才能真正明白“知行合一”的

激励意义。

三是坚持自强导向的成长评

价。这是持久自强培育的规则导

航。通过教育评价规则的调整引

导，让青少年的成长不再陷入迷

路。

苦难或许能激发自强，但绝

非其必要条件。“我们应该看到，

喻琼和缪欣月的背后，有那么多正

能量的支持，是‘爱’让她们成长得

更好，甚至发挥了决定性作用。”陈

晔说，“所以自强不息这个‘大命题’

背后是数个‘小命题’的叠加作

用。我们有理由相信，快乐和有爱

的教育是催生自强不息最给力的

‘营养剂’。”

当教育能让孩子在系鞋带中收

获成就感，在社区服务中发现存在

价值，在创新实验中体悟探索之乐，

自强的种子便已在心灵深处生根发

芽。陈晔口中“自强不息”品格的培

养，是有效引导和科学指导双重作

用下的水到渠成。

让自强不息让自强不息，，成为青春的成为青春的““注脚注脚””
听过喻琼和缪欣月故事的人，都会感慨一句：“好样的！”两个姑娘无法选择自己最初的“起点”，诸多遗憾让人怜爱。

但苦难本身并不值得歌颂，她们的事迹为什么能让人如此动容？究其本质，是她们身上那份难能可贵的自强不息的品质。

四川文化传媒职业学院2024

级电子商务专业学生喻琼熟练地

敲击键盘，顺利完成视频编辑课

程的上机考试，结束了这学期

的学习。与其他同学不同的是，

喻琼是用左手操作电脑的。更令

人想不到的是，这位瘦弱的女孩，

在 2025 年全国第十二届残疾人

运动会单板滑雪项目上斩获了

“一金一铜”。

2004 年出生的喻琼先天性

右手残疾，在襁褓中便被达州市

大竹县福利院收养。从记事起，

她就不得不学着用左手应对日常

生活，左手学写字之初，作业本上

布满了歪歪扭扭的字。

生活自理的困难同样艰巨。

四年级时，福利院阿姨鼓励她：

“试试自己梳头发，好不好？”此

后，喻琼总是在放学后对着镜子，

用左手艰难地握着梳子，右臂努

力固定头发。“有时候气得想扔梳

子，但还是咬牙接着练。”靠着这

样的锲而不舍，她终于掌握了这

个对常人来说十分简单的生活技

能。

五年级时，喻琼零基础学习

游泳 3 个月，就在达州市残疾人

运动会上摘得桂冠，这份优异的

成绩为她打开了通往体育世界的

大门。

2018年，14岁的喻琼带着达

州市游泳冠军的自信奔赴北京加

入国家集训队，却被教练告知要

改练单板滑雪。“第一次穿上单板

站在雪坡上，腿不停地发抖。”接

触滑雪初期，不停地摔倒又踉跄

着站起，喻琼有过自我怀疑。

教练的鼓励和鞭策是她前

行的力量。“教练总说‘别人能

做到的，你为什么不行’，有次

我和男队友比速度，膝盖摔得

淤青发紫，硬是咬着牙冲过了

终点线。”为了克服右手残疾带

来的平衡障碍，她反复观看国

外运动员的滑雪视频，戴着假

肢模仿动作细节，还克服了戴

假肢的不适感。

2019 年全国残运会上，喻琼

摘得银牌，却在2021年的全国残

运会上跌至第五名。“那时候觉得

天塌了，暂停了训练，回高中读

书。”回到校园的她明白过来：“体

育教会我的不是永远赢，而是输

了也要爬起来。”

不久后，喻琼又重新站在

了北京的训练场上。2025 年全

国残运会单板滑雪 UL 级坡面

回转决赛前，缠着绷带的她

在 4 次试滑中都出现失

误 ，压 力 大 到 失 眠 。

但决赛那天站上起

点时，她反而倍

加 轻 松 ：“ 反 正

摔过那么多次，

不 差 这 一 次 。”

最终，她以超乎

预 期 的 好 成 绩

夺 得 坡 面 回 转

冠 军 。 在 并 不

擅 长 的 单 板 滑

雪 UL 级障碍追

逐比赛中，她也放

手一搏，取得了第三

名的好成绩。

如今，大学阶段的喻琼

被同学评价为“永远笑嘻嘻的开

心果”。“如果没残疾，我可能只是

个普通女孩。”喻琼乐观地说，身

体的残疾让她更加懂得努力拼

搏、自食其力的意义。“命运安排

的路或许曲折，但选择昂首阔步

还是蹒跚前行，完全由自己决

定。”

一路走来，喻琼说身边人的

关爱是自己逆风滑行时的动力。

她还期待，自己主攻的小项能入

选冬残奥会，希望能身披国旗、为

国争光。

在自贡及省内部分学校的

讲台上，时常能看到一个身影，

她拄着拐杖，身姿虽不挺拔，眼

神却十分坚定。她就是缪欣月，

四川残疾人励志报告团成员，自

贡开放大学 2025 级工商管理专

业本科学生，她用自己的故事和

朗读的力量，感染着无数人。

缪欣月自童年起便与病魔相

伴，先天性脊髓栓系综合征让她

的脊椎弯曲变形、双脚内

翻、膝盖以下没有知觉，3

岁时不得不插上尿管。

踏入校园之

前，缪欣月在父母悉

心 的 呵 护 下 成

长 。 但 上 小 学

时，望着身边的

小 伙 伴 又 跑 又

跳，她深深地意

识到了自己的不

一样。她内心满

是迷茫与自卑：

“为什么偏偏就是

我和别人不一样呢？”

转机出现在 10 岁

那年，缪欣月遇到了对

她关爱有加的班主任。

在一次学校组织的手语舞

比赛中，缪欣月本能地选择逃

避。班主任却不断鼓励她，给予

她勇气和信心。比赛当天，班主

任亲自将她背上舞台，安置在专

门准备的椅子上。“音乐响起，我

带着胆怯舞动双手，那一刻，整个

世界仿佛都安静了，只有我和音

乐融为一体。”当表演结束，台下

响起如雷般的掌声，缪欣月第一

次感受到了被认可的喜悦，自信

的光芒在心中闪耀。从那以后，

她逐渐敞开心扉，主动与同学们

分享趣事，勇敢地拥抱生活。

中学时代，缪欣月变得愈发

坚强。家人无微不至的照顾，老

师、同学的鼓励支持，社会各界的

暖心帮助，都成了她前进的动力，

让她有不断战胜困难的勇气，让

她相信自己也能追逐梦想、绽放

光彩。

2016 年，缪欣月迎来了人生

的重要转折点——参加自贡市第

一届残疾人演讲比赛。“当我开始

讲述自己的故事，那些曾经的温

暖与坚持，化作一股神奇的力量，

驱散了紧张和畏惧。”她惊讶地发

现，在舞台上，自己如此愉悦而自

信！

紧接着，缪欣月站上了四川

省第二届残疾人文化艺术节的舞

台。这是她第一次不是因为看病

走出自贡，第一次见到众多和她

一样身有残疾却心怀热爱的朋

友。他们脸上灿烂的笑容、对生

活的无限热忱以及顽强拼搏的

精神，深深触动了缪欣月。那一

刻，她豁然开朗，明白了“残疾”

不过是身体的局限，而非心灵的

束缚。

从那以后，朗诵成为缪欣月

打破命运桎梏的利刃。她活跃于

各级各类演讲、朗诵赛场，还带着

自己的故事走进学校、乡村，将过

往经历与生命感悟传递给听众，

激励更多人坚定奋斗意志、勇于

追求梦想。

回顾成长之路，缪欣月感慨

万分：“命运的不幸与社会的温暖

在我的生命里交织。”对她而言，

奔跑并非是在操场上用双脚飞速

前行，而是在学习、适应生活和追

求梦想的道路上，永不止步。

如今，缪欣月凭借坚强的毅

力，顺利完成了中学学业以及自

贡开放大学汉语言文学专业的学

习。她渴望用自己的经历和力

量，去帮助更多像她一样的人实

现人生价值，在属于自己的舞台

上绽放光芒。
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