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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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“孩子写作业总喜

欢抠橡皮，需要大人提

醒‘别分心’。”“看电视

到深夜还不肯睡，我反

复催促，她才不情不愿

起身。”“就要求他每天

背书 1 小时，结果他叫

苦连天，一直和我‘讨价

还价’！”……

在育儿路上，几乎

每个家庭都曾上演这样

的场景。家长们一边害

怕放任不管会让孩子养

成坏习惯，一边又担心

过度管教扼杀孩子的自

主性，陷入“管也不是、

不管也不是”的两难境

地。如何让“他律”成为

“自律”的阶梯，而非成

长的枷锁？本期，我们对

话一线教师以及家长代

表，从他们的实践经验

中，探寻孩子自我管理

的“秘密”。

本报讯（记者张玥陈朝和）近

日，由成都市家庭教育促进会、电

子科技大学附属实验小学（以下简

称“电子科大附小”）教育集团主办

的首届“新学堂”儿童健康管理家

长大会以家长分享、专家讲座、圆

桌论坛等方式，开展了一场关于

“健康教联体”的深度探讨，并发布

《协同推进“五健”行动 努力促进

儿童健康成长倡议书》，指出关注

孩子的体重、视力、心理、骨骼、口

腔健康，已成为每一位家长必须

认真对待的重要课题。

围绕骨骼健康、身心健康等主

题，专家以专题报告的形式对家长

关切的孩子健康相关问题答疑解

惑。四川大学华西医院临床营养科

副教授柳园强调了儿童体重管理

的重要意义，并给出了体重“健康”

的计算标准，从膳食结构调整、良

好饮食习惯培养和身体活动辅助

等方面解构健康生活方式。临床心

理学博士、执业精神科医师徐凯文

分析了数字时代青少年常见心理

问题的产生原因，并给出行之有效

的预防和疏导手段。

围绕近视防控、远视储备等主

题，四川大学华西医院教授杨必通

过讲述眼睛结构、护眼常识和医学

专业知识，为家长们分享预防近视

的举措。四川大学华西医院眼科助

理研究员陈晓航开展了“什么是远

视储备”“为何远视储备很重要”

“近视前期的危险信号”“养成哪些

科学护眼的好习惯”等相关科普。

成都中医药大学附属医院眼科主

任医师莫亚呼吁家长，帮助孩子通

过调节情绪、充足睡眠等方式为眼

睛“存足养料”。

“我的两个孩子由于先天原

因，视力和身体素质较差。但在学

校科学地指导下，他们视力恢复

到了正常水平，身体也愈发强

健。”活动现场，2022 届电子科大

附小毕业生李安汭、李安淇的母

亲讲述了孩子在电子科大附小学

习、生活的经历，和众多家长分享

育儿理念：健康的身体状态和阳

光的心理状态是孩子未来幸福生

活的基础。

本次活动引发了许多家长的

共鸣。“我深知‘超重’带来的身体

和心理双重负担，所以更要把专

家传授的饮食、运动知识落到实

处，陪孩子一起运动，营造爱运动

的家庭氛围。”六年级学生李唯伊

的父亲在认真聆听专家分享之

后，反思了自己的教育方式，表示

未来要摒弃“拔苗助长”的做法，

让孩子“动起来”“快乐起来”，而

不仅仅是“成绩高起来”。

“以往只关注孩子吃没吃饱，

现在明白了营养密度更重要。”二

年级学生罗羿凡的家长在活动中

厘清了误区，专家提到的“高糖饮

食既促肥胖，也加剧眼轴发育”令

她警醒，她计划逐步调整家庭食

谱，把零食替换为蓝莓、胡萝卜等

护眼蔬果，把每一餐都当作防控近

视与管理体重的联合干预手段。

电子科大附小党委书记、校长

康永邦表示，为家长提供一面映射

自己家庭教育方式的“镜子”，并提

供行之有效的健康管理举措，正是

本次家长大会的意义所在。

“放手让孩子自己去做吧，总担心他会

半途‘摔’下来；不放手吧，孩子大了总会有

自己的想法。”不少家长都在这样的“两难”

处境中犹豫：随着孩子逐渐长大，到底该不

该放手？该何时放手？

关于放手的时机，徐双佳说：“如果通过

一段时间的训练，家长和老师都反馈孩子的

自我管理能力有了提升，就可以逐步放手，尝

试把一些简单的任务交给孩子独自完成，比

如阅读、收纳、简单的运动等等。”她认为，放

手的核心其实是看见孩子的进步、增强孩子

的成就感，从而助力孩子“自律”的养成。

但成长之路总有反复，从“他律”到

“自律”的转变从来不是一条直线，孩子

的表现出现反复也是常态。

“如果孩子突然变得不自觉，就要看

看他最近认识了什么人、有什么新爱好、学

校和家庭有什么大变化。”柳青建议父母们

稳住心态，辩证看待：“人是社会化的动物，

容易被周围环境影响，不从环境入手，只一

味要求孩子矫正，很难有效果。”她曾遇到一

位初二家长的求助：本来乖乖的孩子突然间

迷上了游戏，成绩一落千丈，后来发现孩子

是因升学压力大想从游戏中找到情绪出口。

“找出原因之后就需要‘对症下药’，我安抚

了家长，让家长和孩子多沟通、多疏导，并把

沉迷游戏的后果分析给孩子听，让孩子自己

决定。等孩子‘压力过大’的问题解决了，对

游戏的新鲜劲儿也过了，又恢复了之前的好

状态。”

面对反复，徐双佳则建议家长尝试采用

“正向强化”的方法逐步建立起孩子的自信

心：“对于自律能力弱的孩子，更要发现他一

点一滴的进步，肯定他、鼓励他，不要轻易说

出‘你管不住自己’这样的负面评价。”同时，

她也建议家长陪伴孩子同步成长，以学习规

划为例：低年级，家长可以陪孩子一起制订

简单计划；中年级，可以“半扶半放”，孩子执

行，家长支持；高年级，孩子应成为计划的主

要制订者和执行者，家长转为“顾问”和“鼓

励者”。“这种循序渐进地撤退，能让孩子在

安全感中积累自我管理的自信和能力。”

“‘他律’的最高境界，就是让孩子觉得

‘这是我为自己做的决定’，从而慢慢走向自

律。”柳青表示，从“他律”到“自律”的这条

路，需要家校共同用耐心、智慧与温柔陪伴，

激励孩子找到自我管理的力量与节奏，在成

就感和归属感中实现自我成长。

本报记者 马晓冰 实习生 蒲竞芝

假期的下午，女儿伏在案前

练字。一笔一画间，出现了一处错

误。我看着她那不太认真的态度，

有点生气地说：“这篇交不上去

了，重新写半篇吧。”考虑到一篇

的任务确实有点多，我还自以为

体谅地把任务降到了半篇。可孩

子一听，立马拉下脸，抱怨道：

“啊？为啥还要写半篇啊？”

我义正辞严：“因为明天要交

作业，今天不写完肯定来不及

了！”她一边磨磨蹭蹭地写，一边

嘴里小声嘟囔着，笔下的字也变

得更加潦草。我只看了一眼，火

“噌”地就冒了上来，厉声道：“你

能不能好好写？”

她把眼睛瞪得溜圆，噘着嘴

顶回来：“你能写啊？你试试啊！你

知道我写这个有多不容易吗？”

这句话彻底点燃了我。我大

吼道：“你别老跟我比！练字是你

自己的事，不好好写就别写了！”

说完后，我还一把抽走了她那篇

潦草的作业。

一股想哭的冲动席卷而来，

这已经不是我第一次因为女儿的

反抗和她争吵了，最近几乎天天

如此。我不想再跟她多说一个字，

走进厨房摔摔打打，让锅碗瓢盆

合奏出让人不悦的噪声，以此表

达我满腔的愤怒。

迅速吃完饭，我推门而出。一

个人沿着湖边慢跑，我的脑子里

全是孩子的事，扪心自问：“是我

平时对她太包容，导致她肆无忌

惮了？还是我的反应太激烈了？”

如果女儿的每次反抗，都被

我这样强制镇压，总有一天，我肯

定压不住的。风吹着头发，我慢慢

冷静下来，想起以前看过的心理

学书籍中提到，孩子会经历一个

重要的阶段——自我意识的觉

醒。女儿不再是那个完全依附我

的“小孩”了，那些顶嘴和讨价还

价，不过是她在隐晦地表达她渴

望自己做决定。

我开始反问自己：“一些必须

坚守的原则，固然不能动摇；但对

于那些可以商量的事，为什么不

能给她一点空间呢？”终于，我的

生气和委屈消散了，心中也有了

主意：试着做一个观察者，先接纳

女儿的情绪，弄清楚她反抗的真

正原因是什么。

打开家门，女儿一下子冲过

来抱住我，小声说：“妈妈，对不

起，我错了。”我心里一软，自责自

己处理能力实在太糟糕。

第二天，孩子主动拿起了字

帖临摹。我没说什么，也拿起笔，

在她旁边坐下，跟着一起写。没写

几个字就感觉手腕酸胀，这时候，

我才真正体会到，她那句“有多不

容易”不是借口。

我之前的火气，是源于作业

必须按时完成的需求；而女儿的

抵触，又何尝不是因为她渴望“被

看见”的需求遭到我的忽视了呢？

当我放下“你必须听我的”这个执

念，真正去感受她的处境时，那剑

拔弩张的气氛，一下子就烟消云

散了。

从这件事上，我明白了好的

父母，也应该是好的“情绪教练”。

当孩子表现出不耐烦、愤怒时，不

是急着去纠正和压制，而是先帮

他们“翻译”出情绪背后的语言。

把他们的“顶嘴”翻译成“我想被

理解”，把他们的“抱怨”翻译成

“我累了，需要一点支持”。我们眼

中的那些叛逆，很多时候，不过是

孩子还不会用大人的方式来表达

自己罢了。而我们要做的，就是蹲

下来，看见他们、听懂他们。
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从“他律”到“自律”

“上课抠手指、坐不住、东张西望、注意

力不集中”，这些孩子身上常见的“小动作”，

总能牵动家长和老师的神经。到底哪些是成

长阶段中的正常表现，哪些又需要老师、家

长的及时介入？

“其实这些表现都很正常。”成都市武侯

实验中学附属小学班主任柳青谈起刚接手

一年级班级时的感受，坦言一开始自己的注

意力也总会被孩子们的小动作吸引，忍不住

想去提醒、纠正，不断叮嘱他们“坐端正”“看

黑板”“手放好”……

但很快，柳青调整了自己的视角：这些

孩子才刚刚离开幼儿园，他们心里知道规则

和纪律，但还没有足够的控制力，要求他们

像大孩子那样长时间静坐、保持高度专注，

本身就不符合此年龄阶段的身心发展规律。

“这不是‘不听话’，而是他们正在努力适应

‘小学生’这个新身份的过程。所有的这些小

动作，只是他们探索世界、适应规则的一种

方式。”柳青说道。

成都市泡桐树小学（天府校区）班主

任、学生发展中心副主任徐双佳从科学角

度给出解释：“孩子大脑里负责自控的‘指

挥官’——前额叶皮层，在7-12岁的小学阶

段尚未发育完全，还很不稳定，所以孩子们

常常‘心里知道，但身体管不住’。”她提醒，

孩子有这些“小动作”是发育中的正常现象，

“对于低年级的孩子，能保持专注15-20分钟

就很棒了。短暂的走神、抠手指、摸文具等行

为，就像我们大人工作累了也会转转笔放松

一下，都是大脑在悄悄休息的正常表现。”

“我觉得没有必要老去纠正孩子，适度的

包容与放手其实才更有利于孩子的成长。”成

都市泡桐树小学（天府校区）五年级学生嘉音

的妈妈也分享了自己的心得，“小朋友做作业

时难免会有点走神，家长频繁去纠正说不定

还会打断孩子的思路。”她主张“适度纠正”的

原则，给孩子充足的成长空间。

但并非所有“小动作”都可以放任不管。

徐双佳特别强调：“如果儿童出现频繁抠手

指，甚至到了抠掉皮的程度；总‘坐不住’，来

回扭动身体甚至随意离开座位；控制不住地

说话而影响他人；在不同课堂上都出现‘走

神’的情况……这些就需要大人来干预了。”

她进一步提醒，当孩子有不符合当前年龄段

的异常表现时，就可能需要进一步观察，看

孩子是否存在焦虑情绪或感统方面的需求，

必要时可以通过心理老师进行专业评估。

“约好的看半小时手机，你已经超时了，

该写作业了。”“我有我自己的时间安排，这

么件小事儿才不要你管！”刚上初中的皮皮

（化名）经常在家里和妈妈发生类似的争吵，

皮皮妈妈无可奈何地说：“孩子长大了，有他

自己的逻辑，一点都不服管。让他自己管自

己吧，又管不好，真是一点不让人省心。”

“家长是为了孩子好，但有时恰恰是‘为

你好’3个字，关闭了孩子的心门。”徐双佳说

出了自己的看法，她提醒，“健康的‘他律’，是

恰如其分地提醒和不知不觉地退出；事无巨

细地‘管教’，不仅会让孩子心生厌烦，还

可能让他们养成‘被提醒’的习惯，逐

渐失去‘自律’的意识。”

柳青对此深有体会，她分享了自

己女儿的故事：“孩子刚入学时书写比较吃

力，我尝试了很多方法帮她改善，效果都不

明显。直到有一天，我发现她喜欢模仿老师

讲课。”柳青没有强制要求孩子练字，而是顺

势而为——给孩子一面白板墙，让她对着玩

偶“学生”有模有样地讲解生字笔画。“孩子

在‘教学’中不知不觉练习了写字，不仅学得

快乐，最后的效果也远超我的预期。”

“很多时候，我们所谓的‘引导’孩子，只

是在从上往下发命令、提要求。”柳青感叹道，

“完全没有考虑孩子自身的性格、年龄特点和

任务难易度。”她认为，有效的“他律”必须站

在孩子的角度看待问题，创造环境让孩子自

己“尝试”，以此点燃他们内心的好奇与热情，

家长再顺势引导孩子持续改善和进步。

嘉音妈妈的育儿实践，正是这种理念的

生动体现。她总是通过平等约定和创设包容

的环境，让孩子在自主尝试中学会自我管理。

“平常我会让孩子们自己列计划，完成要做的

事情后，剩下的时间都交给他们自由支配；如

果计划没有完成，我也会尊重进度，和他们一

起解决。”这种方式让她的两个孩子从小就养

成了自觉遵守约定、主动规划生活的习惯。

徐双佳非常认同这一方法，她认为：真

正的“他律”首先要建立在和孩子平等对话

的基础上，而不应该是打着“为你好”的旗

号，去控制孩子的行为。“有时候我们需要相

信孩子，允许他们犯错、失败、有缺点和不

足，大人得体地退出其实才更有利于孩子

‘自律’的养成。”徐双佳说。

如何让孩子学会管理自己？当“为你好”遇上“不要你管”

智慧放手，让孩子学会对自己负责从“陪着走”到“看着走”

不是不听话，而是正在长大读懂孩子的“小动作”

从“较量”到“和解”
■ 张璇

电子科大附小举办首届“新学堂”儿童健康管理家长大会——

让让““五健五健””观念走进更多家庭观念走进更多家庭
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