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近日，教育部等五部门

联合印发《关于实施学生体

质强健计划的意见》，以“二

十条”举措践行健康第一教

育理念，既彰显了国家层面

对青少年健康的高度重视，

也为家校协同育人指明了方

向。如何将政策要求转化为

孩子健康成长、全面发展的

不竭动力？关键在于学校与

家庭携起手来，共同完成从

理念到行动的变革。

长期以来，升学压力让

不少家长陷入教育焦虑，将

大量课外时间投向学科辅

导，认为这才是对孩子未来

的“最优投资”，却没有意识

到“健康第一”并非一句空洞

的口号，而是孩子学习知识、

探索世界、实现一切可能性

的基础。政策明确中小学生

每天综合体育活动时间不低

于 2 小时，并划定大学体育

课最低学时标准。这些要求

倒逼家长升级教育观，从分

数“内卷”中抽身，正视体育

运动对孩子体魄锤炼、意志

磨砺、品格塑造的多元价值。

当然，体育运动绝不是

简单的时间堆砌，更应通过

科学设计尊重教育规律：打

造学生更喜爱、更具质效的

体育课，让孩子在学校就能

熟练掌握至少一项运动技

能；鼓励中小学校每年举办

两次校级综合性运动会或体

育节，形成班班有活动、校校

有特色、周周有比赛的新样

态。这些举措的核心是实现

从“要求孩子动”到“吸引孩

子动”的转变。当体育课不再

是枯燥的跑圈，当运动场成

为展示自我、收获愉悦的舞

台，孩子的运动内驱力才会

真正被点燃。

体育与趣味、文化的融

合，让其超越了单纯的身体

锻炼，成为滋养身心的成长

体验。这既对学校提出了更

高要求，也为家庭教育提供

了新契机。学校应发挥主导

作用，优化体育资源供给，同

时为家庭提供专业的体育锻

炼指导服务；家长则需从“监

督者”转变为“陪伴者”，帮

助孩子养成健康的生活方

式。运动不应是学校下达的

“硬性任务”，而应成为联结

亲子情感的温馨纽带。周末

时光，与其催促孩子埋头书

本，不如来一场家庭羽毛球

赛；晚饭后，以户外骑行取代

电子游戏，在互动中传递的

不仅是运动技能，更是终身

受益的健康生活理念。

与此同时，安全保障与评价改革

需同步跟上。学校应配齐必要的急救

设施设备，优化应急处理机制，让家

长能够更放心地鼓励孩子参与锻炼；

评价层面则应淡化测试选拔性、强化

正向激励，减轻孩子对体育测试的恐

惧，也让家长更关注孩子在运动中获

得的乐趣与成长。

保障孩子的体质健康，既需要教

育工作者的担当作为，更离不开家长

的理解与践行。当我们不再将体育运

动视为学业的“调剂品”，而将其作为

家庭教育的必修课，家校携手为孩子

们创造充满汗水与欢笑的美好童年，

才能让强健的体魄和阳光的心

态，成为他们人生道路上最宝贵

的财富。

■本报记者 马晓冰

明定位
在“隔代亲”中找到育儿平衡点

“为什么我们倾尽所有，换来的却是与

子女的摩擦、对孙辈的无所适从？”四川大

学教授、知名心理学家格桑泽仁的一句提

问，道出了祖辈在隔代养育中的普遍困惑。

他指出：“随着社会快速发展，隔代教

育已成为我国大多数家庭面临的普遍现

象。在‘80 后’双职工家庭中，近一半的幼

儿成长高度依赖祖辈，在大城市，这个比例

甚至超过了70%。”祖辈对家庭的爱与付出

毋庸置疑，可日积月累的育儿矛盾，让许多

家庭不知如何化解。

格桑泽仁以“得觉理论”深入剖析了这

一现象。他指出，“得觉理论”将人的心理分

为“自”与“我”两部分。“自”代表我们与生

俱来的感觉、信息、能量，例如祖辈与孙辈

之间深厚的“隔代亲”，那是一种本能的爱

与保护欲；“我”则代表后天形成的观念、角

色和习惯，比如“孩子必须听话”的传统教

育观。隔代养育中的许多问题，正源于这两

者的失衡。

“当一个人的‘自’大于‘我’，本能的爱

会过度膨胀，压制了理性，表现为过度保

护、情感溺爱和原则模糊。”格桑泽仁解释，

“而当‘我’大于‘自’时，祖辈易固守过往经

验，可能因此与年轻父母产生冲突，或给孩

子贴上负面标签，导致沟通不畅。”

他表示，在日常生活里，如果孩子总在

祖辈的袒护中成长，容易习得任性、过度依

赖等不良习惯。同时，祖辈与父母教育的

“双重标准”会让孩子陷入规则的摇摆之

中，他们可能会利用这份“隔代偏爱”与父

母博弈，使教育分歧升级为家庭矛盾。

隔代教育并非简单的“带孩子”，而是

一场需要融合理念、方法与耐心的共同成

长。如何让爱在家庭中流动得更顺畅？格桑

泽仁指出，需要两代人共同努力、相互配

合。

“在育儿的角色分工中，父母是主角，

祖辈是辅助者与支持者，明确的定位是协

同的基本原则。”他比喻道，“就像一场戏，

祖辈是精彩的配角，但不能抢了主角的戏

份。”

此外，格桑泽仁呼吁两代人互相关照

彼此的情绪感受：年轻父母应学会“随顺”，

认可父辈的付出，共情父辈的感受，接住他

们的情绪；祖辈也要努力突破“育儿惯性”，

在产生包办或溺爱的冲动时，启动“观察—

暂停—反应”的自我对话模式，把成长的机

会还给孩子。

在“隔代亲”中找到育儿平衡点，才能

让陪伴变得更轻松。格桑泽仁以“得觉三

顺”为祖辈家长送上了方法指引：“顺事”，

人到晚年要活出自己的精彩，拥有自己的

生活和社交，避免将所有情感寄托于孙辈；

“顺时”，把握清晰的边界，懂得何时参与、

何时退出，给自己留出独处的时间与空间，

向孙辈示范每个人都是独立的个体；“顺

变”，保持开放心态，主动学习新事物、新观

念，用行动向孙辈展示“活到老，学到老”的

终身成长精神。

巧沟通
让“隔代鸿沟”变“成长桥梁”

“咱们这代人带孙子孙女，真是‘上岗

不需要培训，退休后直接再就业’。”中国成

人教育协会家庭教育专委会副秘书长、四

川西部教育研究院家庭教育首席专家桂熙

的幽默感叹，迅速引发了现场祖辈们的共

鸣。

他随即指出，许多祖辈是带着几十年

前的育儿经验和一颗毫无保留的爱心，开

始了带孙辈的“新工作”。但在万物快速发

展变化的今天，曾经奏效的“老办法”常会

遇到难以解决的“新问题”。

桂熙以“孙子骑车摔倒”的典型场景，

生动地描绘了祖辈常用的两种应对方式：

有的爷爷奶奶会像“超级英雄”般冲上前

去，第一时间抱起孩子，并责怪绊住车轮的

石头：“踢你！都怪你！”有的爷爷奶奶则属

于“硬汉派”，心疼孩子但不表现出来，只是

板着脸说：“跟你说过多少遍了，骑车要看

路，自己站起来，不许哭！”

“这两种常见的反应与表达，背后都

藏着爷爷奶奶对孙子的疼爱。看似化解了

问题，却于无形中在孩子心里埋下了‘推

卸责任’或‘感受不被重视’的种子。”桂熙

表示，真正的沟通，不是急着说教，而是努

力听见孩子没说出口的需求。当孩子骑车

摔倒时，他需要的并不是一句“都怪石头”

或“不许哭”，而是理解、安慰，和一个安全

的选择。

找对方向、用对方法，“隔代鸿沟”也可

以变成为“成长桥梁”。桂熙提出了简单易

行的“隔代沟通四步法”，帮助祖辈学会更

科学地表达关爱、更有效地与孩子沟通：

第一步是“停看听”——给爱一个缓冲
带。在孩子发生状况时，先不急于行动，用
3秒钟观察和判断情况，避免冲动。

第二步是“蹲下来，说出他的心里
话”——用共情架起沟通的桥梁，主动调到
孩子的频道，告诉他“孩子，我懂你”，他才
能获得那块名为“安全感”的垫脚石。

第三步是“给他一个温暖的选择”。可
以待孩子情绪平复后，提供诸如“是想让爷
爷抱一抱，还是我们一起把自行车扶起
来？”的选项，引导他一起解决问题。“用支
持与引导替代命令与批评，才能将自主权
和勇气还给孩子。”桂熙说。

最后一步，是“事后一起画个句号”。待
风平浪静后，与孩子一同回顾、总结，这不
仅是在给事件收尾，更是在传递一个重要
信念：无论经历怎样的挫折，重要的是我们
从中学到了什么。引导孩子将经历转化为
成长的智慧，陪伴、鼓励他逐渐成为一个更
勇敢、更会想办法的人。

“沟通的终极目的，不是争出谁对谁
错，而是在彼此的世界里，为爱架起一座
桥。”桂熙分享道，“我们或许不了解孩子们
喜欢的动画人物，他们或许也不明白我们
反复讲述的老故事。但没关系，爱不需要完
全懂得，只需要努力理解。”

转观念
用智慧为孩子点亮成长之灯

在所有的隔代家庭中，留守儿童的处

境尤为特殊。父母远在他乡，祖辈的陪伴不

仅关乎日常照料，更关系到孩子的情感塑

造与人格成长。祖辈扛起照顾孙辈的主要

责任时，该如何陪伴他们好好长大？中国教

育学会学校家庭社会协同育人专业委员会

理事、中国关工委儿童发展研究中心专家

团成员李萍以“用智慧与爱，为留守儿童点

亮一盏灯”为主题进行了分享。

在隔代养育中，祖辈常面临着一种普

遍困境：为家庭付出大量心血，却仍感力不

从心。想与孙辈谈心，孩子却沉浸在手机世

界里；想多嘱咐几句，得到的回应却常是

“别唠叨了”。对此，李萍指出，孩子的疏离

与抗拒，并不是因为祖辈“给的关爱不够

多”，而是在快速变迁的时代中，新旧观念

形成了隔阂，祖辈与孙辈之间尚未建立起

真正同频的对话方式。

转变观念与教育方式，才能更好地陪

伴与引领孩子成长。李萍建议祖辈从“只

管吃饱穿暖”，转变为“兼顾规矩与道理”。

她举例说明：一个由外公外婆带大的孩

子，在宴席上独占自己喜欢的菜，显得失

礼。后来了解到，平时在家，外公外婆总会

说“我们不喜欢吃”来迁就孩子，忽略了要

把“规矩”和“爱”一起教给他。“进餐礼仪、

尊重长辈……这些习惯与品质要从小教

起。一味纵容、宠溺孩子，反而会让他们失

去学习分享和感恩的机会。”李萍说。

在具体管教孩子的过程中，更需讲原

则、懂方法，从“心软”走向“心定”。李萍分

享了一位爷爷的经历：孙子沉迷手机，父母

规定手机由爷爷保管，但孩子每次找借口

恳求，爷爷都心软妥协，甚至帮忙隐瞒，结

果问题日益严重。

“真正的爱，需要‘温柔而坚定’。”李萍

表示，“温柔是态度，理解孩子的需求，不发

火、不责骂；坚定是原则，规矩定了就要守

住，并与远方的父母协同一致，这才是真正

的‘并肩作战’。”

“我们不需要成为育儿专家，但可以向

身边最好的老师——我们的孙辈学习。”李

萍举例，小玲虽是一名留守儿童，但她品学

兼优，而这份优秀背后，藏着祖辈的智慧陪

伴——每天放学后，爷爷奶奶都会邀请她

担任家中的“小老师”，把学校里学到的内

容复述、讲解一遍。这样的做法不仅帮小玲

巩固了知识，还让她在课堂上听得更加认

真。更重要的是，在“教学”的过程中，小玲

感受到了自身的价值，祖孙间的情感联结

也愈发紧密。

李萍鼓励祖辈主动“借力”，做与时俱

进、乐于学习的陪伴者。哪怕只是拿起书

本，问问孩子“这个字怎么念”，教育或许也

能事半功倍。“祖辈虽无法取代父母的核心

教育作用，却依然可以用自己的方式照亮

孩子的成长之路。”李萍说。
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随着家庭结构变迁，越来越多的祖辈正成为孩子成长路上的

重要陪伴者。双职工家庭中，他们为儿女分担着育儿重任；留守儿

童身边，他们用陪伴给予孩子坚实的依靠。然而，这份源于亲情与

爱的付出，却常因养育理念与方式的差异，在代际间激起涟漪。如

何让这份跨越年龄的

爱，在新时代背景下

变得更科学、更有力，

是需要两代人共同面

对的重要课题。

近日，四川省家

庭教育公益宣传活动

天府家长“慧”2025年

第十期开讲，以“时间

的礼物：当童年遇上

晚年”为主题，3位专

家与数百位家长面对

面沟通、分享，共同

探寻隔代养育的智

慧之道。
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