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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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学习做一个学习做一个
““放风筝的放风筝的人人””

■ 韩月彤

■ 本报记者 马晓冰
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为未来打下坚实基础

身体健康

“让孩子‘吃对’每一餐，不仅要吃饱，更

需吃好、吃科学。”川北医学院附属医院临床

营养科主管技师徐丽以成长的“燃料”为喻，

为家长解析孩子每日必需的营养构成：碳水

化合物是“能量主力军”，蛋白质是“身体的

建筑师”，脂肪是“身体能量库”，维生素和矿

物质是“身体的调节师”，膳食纤维是“肠道

清道夫”，水则是“生命的运输线”。

如何在一日三餐中，巧妙搭配这些“燃

料”？徐丽现场分享了从早餐到晚餐的具体

搭配范例，为家长提供可立即上手的解决

方案，她建议孩子的餐盘应涵盖谷薯、蛋白

质、蔬果等食物，每天保证一个鸡蛋、一杯

牛奶和足量肉类的摄入，吃够“好脂肪”，少

吃如油炸食品和肥肉等“坏脂肪”。

孩子挑食怎么办？徐丽鼓励家长发挥

榜样作用，与孩子一起进餐，鼓励他们尝试

不喜欢的健康食物并及时表扬。面对“零食

的诱惑”又怎么办？她提出：“绿灯区”的新

鲜水果、酸奶可常备，“黄灯区”的巧克力、

夹心饼干需适量，“红灯区”的薯片、含糖饮

料则应尽量避免。

徐丽还强调，健康的饮食需避免“只吃

不动”或“只动不吃”的误区，学龄儿童每天

应保证至少60分钟中高强度运动，以有氧

运动为主，同时结合增强肌肉力量和促进

骨骼健康的运动，可以利用上下学、课间等

碎片化时间完成。

关于运动对“健康”的利好作用，西华

师范大学体育学院教师王武为家长们带来

了更加深入的科普。“孩子的时间用于运动

了，耽误学习怎么办？”对于这一困扰许多

家长的问题，王武表示，将“体育运动”与

“知识学习”对立，其实是对运动价值的误

解——适当地运动能够让大脑更加高效，

不仅对学习具有促进作用，还可以有效调

节情绪、缓解压力。

“每天 7 小时学习加上 1 小时锻炼，远

胜于8小时不间断地学习，能起到‘7+1＞8’

的效果。”王武认为，家庭体育是学校体育

的重要补充，家长需督促孩子“劳逸结合”。

他进一步说，除了正常的体育课之外，小学

生应该以游戏化运动为主，培养兴趣；初中

阶段，重点考虑对身体发育、身高增长有促

进作用的运动；高中阶段主要利用碎片化

时间，进行短时高效的运动。

体育锻炼不仅能提升学习效率，在塑

造品格上也有着独特价值。阆中市凌家坝

小学校校长赵华北认为，体育课、运动会中

的竞技，能锻炼孩子“输得起”的品质。他和

家长分享了学校校队比赛的故事，指出“比

赛有赢就有输，这恰是一次很好的教育契

机，教会孩子体面地、有尊严地面对失败”。

点亮青春成长的光

情绪健康

孩子输了比赛后哭泣，与朋友争吵后

生气，这些看似平常的生活瞬间背后藏着

孩子丰富的情绪世界。正确解读、引导，能

成为家长走进孩子内心世界的机会，对他

们的成长有着深远影响。

南充精神卫生中心儿童青少年心理中

心主任杨丽娟指出，情绪是大脑对刺激的

本能反应，是一种生存本能。当“情绪脑”拉

响警报时，“理智脑”只能让路。她提醒家

长，要求正在气头上的孩子“立刻冷静下

来”，就如同按下火灾报警器却不去救火，

此时先认可孩子的情绪，才有助于问题的

解决。

“情绪是孩子成长的资源，而不是需要

解决的麻烦。”杨丽娟强调，家长应该做孩

子情绪的“安全容器”与“教练”，在孩子情

绪波动时给予他们温暖的怀抱，以身作则，

引导他们学会管理自己的情绪。她向家长

介绍了“情绪调节三步法”：识别情绪、表达

情绪、缓解情绪，帮助孩子说出自己的感

受，通过行动实现“消极”向“积极”的转化。

此外，她还向家长提供了“情绪命名训练”

和“认知重评”两个策略，用以升级孩子的

情绪管理能力，前者注重把攻击性表达转

述成合理诉求，后者注重把固定型思维转

变为成长型思维。

赵华北谈及体育运动带给孩子“我能

行”的积极体验时，认为这种积极情绪可以

从跑道迁移到课堂，从赛场渗透到生活，对

此，他建议家长把运动列为“家庭必修课”，

在周末放下手机，带孩子去踢球、骑车、奔

跑，用陪伴带给孩子最好的激励，锻造孩子

坚韧的意志、自信的火种与协作的精神。

南充市嘉陵区之江小学党支部书记、

校长张亮针对留守儿童的“情感缺口”谈

道，孩子们身上存在着强烈的孤独感，他们

渴望被“看见”，而不仅仅是被“注视”。让孩

子感受到被爱的温暖，远不止于“吃饱穿暖

有书读”，为此，他建议家长尝试改变沟通

方式，少问“考了多少分”，多问“有什么开

心事”；通过设定每周固定通话时间，创造

“专属时光”；视频连线时请孩子展示宿舍、

手工作品，让交流更生动，做到“真正走近

孩子，读懂他们的内心。回家全心陪伴，离

别坦诚沟通，让爱跨越距离”。

在读懂孩子的基础上，如何将相互理解

转化为有效沟通？南充市高坪第三小学党支

部书记、校长唐艳分享了“非暴力沟通”的四

步法则：观察事实而不加评判，表达感受而

非指责，为情绪解释原因，清晰地表达需要。

“当感到怒发冲冠时，请停下来。深呼吸三

次，冷静一下，等会儿再和孩子谈。这个转身

不是逃避，而是智慧。”唐艳说道。

家校携手为孩子赋能

心灵健康

家长不仅是血缘的纽带，更是一份需

要主动承担、主动作为、主动发力的终生事

业。

南充高级中学党委委员、副校长冉光

国说，家长是孩子“一生的老师”，如何通过

家校协作守护孩子的心灵成长，是家庭和

学校共同面对的课题。他提出，家长应正确

认识孩子，做到“发现、尊重、引领”；正确

认识优秀，多维度评价能力发展；正确认识

“家中角色”，不错位、不越位，及时托底和

鼓劲引导；正确认识教育，引领孩子在品德

中扎根。具体来讲，家长应变言传为身教、

变规定为约定、变堵塞为疏导，提升孩子的

执行力、专注力、意志力，激励孩子善思考、

善规划、善总结，鼓励孩子自学、自创、自

律。

“没有家庭的支持，学校的心理健康教

育将事倍功半。”南充市五星中学校长何远

平指出，让每个孩子都被看见、被理解、被

支持，需要家校协作、并肩作战。他以学校

实践探索为例，认为学校可以用“辐射全

体”与“重点帮助”相结合的方式为家长提

供指导，如开设家长学院、校长讲堂，邀请

专家为全体家长讲解青少年心理发展知

识；对于需要特别关注的学生，建立“一生

一档”，由心理老师、成长导师、班主任进行

联合支持。

“心理健康教育的使命不是解决问题，

而是预防问题的发生。”西华师范大学附属

中学校长陈默表示，等到孩子出现厌学、叛

逆等行为时才介入，往往已经错过了最佳

干预时机，教育者需要学会透过行为看见

孩子真实的内心世界。

陈默建议家长与教师，要学会读懂孩

子的“无声信号”：原本按时上学的孩子开

始频繁找借口请假，曾经活泼开朗的孩子

渐渐变得沉默寡言，孩子某段时间情绪突

然变得敏感，容易激动或发脾气……“这些

细节就像交通信号灯中的黄灯，提醒我们

需要减速关注，在问题萌芽阶段准确识别

孩子的情绪信号，提供他们所需要的情绪

价值，筑牢心理健康防线。”

“教育是一场‘慢’的艺术，需要我们耐

心陪伴、智慧引导。”冉光国谈到，在家校共

育的旅程中，需要家庭与学校手拉手、心连

心，形成教育合力。只有家校携手、同频共

振，才能更好地守护孩子成长的独特节奏，

让他们向下扎根、向阳生长。
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我的“小风

筝”，终于飞向了天空。

晨光漫过教学楼

的玻璃窗，将小满背着书包的背影拉得很

长。她回头朝我挥手，马尾辫在空中画出轻

快的弧线。换作以前，我定会追上去再絮絮

叮嘱10遍“多喝水”“别跑太快”……但此

刻，我只是笑着朝她摆手，心里那根紧绷了

太久的弦，正随着风一点点松弛下来。

小满是我们全家捧在掌心的“玻璃娃

娃”。她是早产儿，免疫力比同龄孩子弱，咳

嗽声是家里经年不散的背景音。幼儿园的

户外活动课上，别的孩子在草地上打滚、奔

跑，而我总会提前跟老师反复叮嘱：“让她

在树荫下乖乖坐着看绘本就好。”春游时，

她的背包里永远装着比零食重要的口罩、

退烧药和保温杯，我跟在队伍后面，目光像

精准的雷达，时刻盯着她的一举一动——

怕她跑快了出汗，怕凉风拂过她的额头，更

怕人群中潜藏的病菌。

那时，我笃信，这密不透风的守护，就

是对她最好的爱。

三年级运动会选拔跳绳选手时，小满

攥着跳绳站在操场边，手指把塑料绳绕得

像团乱麻。我在栏杆外朝她轻轻摇头：“别

去吧，累着了又要咳嗽。”她却低着头，声音

小得像蚊子哼哼：“妈妈，我想试试。”那天

她只跳了5个就咳得满脸通红，尽管我心

疼不已，可回家后，还是在墙上给她贴了朵

大大的小红花。夜里她咳得睡不着，我坐在

床边给她拍背。她忽然小声问：“妈妈，我是

不是很没用？”我的心像被细针扎了一下，

原来我的保护，竟让她觉得连尝试都是一

种过错。

真正让我学会“放手”的，是游乐场那

次“意外失踪”。

那天，我接了个紧急工作电话，站在遮

阳伞下讲了十几分钟，挂掉电话才发现，小

满不在视线里了。心脏骤然缩紧，我慌得差

点喊出声，疯了似的跑遍整个游乐场，最后

在沙池角落看到了小满——她正蹲在一个

小女孩身边，用小铲子帮对方堆城堡，手里

还攥着颗别人送的玻璃弹珠。阳光落在她

们交叠的手背上，她的膝盖粘着沙粒，笑容

却比任何时候都灿烂。那一刻我突然明白，

我费心筑起的“安全边界”，其实也挡住了

她走向世界的路。

从那以后，我开始学着“退后一步”。

在小区里遇到遛狗的邻居，我不再猛

地把小满拽到身后，而是牵着她的手说：

“狗狗摇尾巴是在打招呼呢，你要是想摸，

轻轻碰它的背，好不好？”虽然她第一次还

是怯生生缩回了手，但第二次散步时，她已

经敢小声跟摇着尾巴的小狗说“你好”了。

游乐场成了我们的“成长练习场”。她

爬滑梯时，我不再蹲在出口张开双臂，而是

站在远处喊：“自己抓好扶手哦！”她第一次

滑下来时趔趄了一下，却稳稳扶住了栏杆，

回头冲我比了个胜利的手势。我不再时刻

盯着她，而是坐在长椅上和别的妈妈聊天，

或是偶尔刷会儿手机，只要她在视线范围

内，就让她尽情去跑、去笑、去和陌生的小

朋友分享零食。看着她雀跃的身影，我的心

像被温水泡过，又软又暖。

如今的小满，咳嗽声越来越少，书包里

常常装着同学送的小贴纸，作业本上有同

伴画的笑脸。上周体检，医生说她的肺活量

终于达标了，她放学路上高兴地说：“妈妈，

我今天和同学在公园跑了半圈呢！”

我终于懂得，父母的爱不该是密不透

风的铠甲，而该是有弹性的风筝线。放风筝

的人不必时刻攥紧，也不必害怕松开，要学

习让风筝带着勇气飞往外面的世界。看着

我的“小风筝”越飞越稳、越飞越高，我感受

到了巨大的幸福。无论女儿飞多远，她身后

永远有温暖的港湾在守候；而我，也在这场

“放手”的修行里，学会了做一个更松弛、更

安心的妈妈。

本报讯（记者 马晓冰 摄影报道）
当知识学习遇上劳动实践，当亲子陪伴融

入美食创作，会碰撞出怎样的火花？11月

2日，以“探索身边的科学——‘膳食小当

家’：亲子协作设计营养均衡的家庭餐”为

主题，成都市锦江区社区教育学院举办了

一场热闹的项目式亲子活动——20 组

5-13岁的家庭，在协作中学习营养知识，

在动手中体验劳动乐趣，相互分享亲手创

造出的美食，共同制作“健康营养一日食

谱”。

以深受孩子们喜爱的食物——汉

堡为学习、研究对象，活动主讲人、成都

市实验小学高级教师王文婷引领孩子

们思考“健康食品”与“垃圾食品”的区

别，帮助他们参考“膳食宝塔”搭配出更

健康的汉堡配方。

“看，这是我搭建的‘汉堡模型’，它

包含了肉类、蔬菜类、谷薯类食物，营养

一定特别均衡！”现场，孩子们的烹饪欲

望被充分点燃，在家长的指导下把想法

变成模型。随后，老师一声令下，他们立

即投入到挑选食材、组合搭配的“厨艺

实战”中，制作出了一个个兼顾“美味”

与“营养”的汉堡，兴奋地与同伴、家长

分享。

“营养健康的汉堡能否替代三餐？”

“膳食宝塔是否普遍适用每个孩子？”王

文婷进一步抛出问题。在问答与探讨

中，家长与孩子认识到：理想的饮食搭

配既需要科学、合理，也需要依据自身

生长发育“量身定制”。在此基础上，他

们共同绘制了自己家的“健康营养一日

食谱”，让孩子们真正成为知行合一的

“膳食小当家”。

“这次的课程从食材认知到餐食设

计，整个过程十分有趣，让孩子们了解

到了食物营养搭配的科学原理，有助于

我们在家中建立健康、科学的饮食观

念。”活动结束后，有家长表示，“希望社

区能多举办一些这类活动，让孩子在课

堂之外也能动手又动脑，全方位地成

长。”

据了解，此次活动为成都市锦江区

社区教育学院“五育缤纷·协同成长”系

列课程的组成部分。该系列课程于今年

5月开启，共围绕6大主题开展了12期

亲子项目式学习活动。课程活动会聚一

线中小学教师、教育专家及锦江区“友

邻教师”专业力量，旨在将“五育”融于

真实生活场景，通过高质量的社区教育

实践，扎实推进家校社协同育人，服务

儿童青少年全面成长。

亲子协作烹饪“营养与爱”
成都市锦江区以项目式活动培养“膳食小当家”

青少年的成长，不仅需要知识的灌溉，更需要健康的沃土。近日，四川省家庭教育公益宣传活

动天府家长“慧”2025年第九期在南充开讲，以“我们是自己健康的第一责任人”为主题，4位嘉宾、

4所学校相关负责人分别从科学饮食、合理运动、情绪沟通等维度提出养育建议，倡导家庭、学校、

社会携手构筑孩子全面发展的健康基石。
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亲子协作制作汉堡。


