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七 谈日 ■ 剑阁县金仙小学校副校长 张小军
“成长的仪式感”没有标准答案

生活百科生活百科

1 月 9 日后，我们正式进入了

“三九”（“三九”是冬至后的第19天

到第27天之间）。俗话说，“三九四

九冰上走”，在一年中最寒冷的时

候，身体经不起冻，人也容易犯

懒。这段时间，孩子如何运动更科

学？

寒冬下，身体会有哪些变
化？

许多人认为天冷时不适合运

动，是因为身体会发生一些变化——

肌肉功能下降。在低温环境

中，为了防止体温下降，人体会减

少肌肉的血流量，使肌肉的收缩速

度与能力明显降低。所以，在低温

环境中进行和以前相同强度的运

动时，运动表现力会有所下降。

代谢比例上升。在低温环境

中运动，肌肉使用糖类的代谢比例

会增加，容易造成乳酸堆积，肌肉

易产生疲劳。

换气量增加。肌肉的收缩能

力下降，为了达到相同的运动表

现，肌肉需要更多能量、更多氧气，

于是在运动时的换气量会显著增

加，心肺循环的负荷也会增加。

呼吸道不适。人体呼吸道的

正常温度范围在 26 度到 32 度之

间，当运动强度较强时，常常会以

口腔呼吸，此时若是在低温环境

中，吸进来的空气温度较低，会造

成呼吸道的不适。

但中国民间有一句俗话，“冬

天动一动，少闹一场病；冬天懒一

懒，多喝药一碗。”天寒地冻的冬

天，需要运动释放生命热度与活

力，适当、合理的运动训练，会给下

一年做更好的能力储备。

冬季运动该做哪些调整？
运动前充分热身。由于冬季气温低，韧

带的弹性和关节的灵活性降低，极易发生运

动损伤，因此要让孩子做好充分的热身活动。

运动前后，及时补充水分。冬季锻炼所

需的水同夏季一样多，饮用的水可以是普通

水或运动饮料。

运动前吃点东西。冬季锻炼之前吃点东

西能够增加身体的热量，也能避免空腹进行

锻炼出现低血糖等不适症状。在运动前，孩

子可以喝杯白开水，吃少量流质、半流质食

物。

选择正确的锻炼方式和方法
这段时间，不要硬性规定孩子每天必须

完成多少运动量，可根据天气和健康状态适

当调整，以锻炼后舒适为标准。孩子的锻炼

间隙要适当短一些，尤其在室外应避免长时

间站立于冷空气中。同时，要注意循序渐进，

不可突然增加极大的强度。最后，就是要进

行放松运动，可让肌肉恢复时间缩短。

运动前需要多穿些轻软的衣物，孩子在

热身完身体微微发热后，可以脱去厚外套进

行锻炼。结束锻炼后，如果出汗多应及时擦

干并穿上外套，防止热量散失。此外，虽然

运动结束会很热，但是也不能让孩子吹风降

温。

冬季推荐哪些运动项目？
游泳

冬天坚持游泳，不仅能够强身健体、抗衰

延寿，还有其他好处。首先，能增强呼吸器官

机能，防止或减少冬季引发的呼吸道疾病。

其次，冬泳使肌肉纤维增多变粗，肌力增强，

从而提高运动的速度、耐力和灵敏性。冬泳

还可以改善血液循环和肌体新陈代谢，起到

预防和缓解肌肉酸痛、关节僵硬、动作迟缓等

病症的作用。

羽毛球
打羽毛球是一种全身性的运动，可以增

加上肢、下肢和腰部肌肉的力量，加快锻炼者

全身血液循环，增强心血管系统和呼吸系统

的功能。

慢跑
对于有跑步习惯的孩子，在寒冬可以将

快跑变成慢跑，同时将晨跑改成上午10点以

后或是下午。这样可以有效避免身体消耗量

过大，同时也避免给身体造成伤害。

（本文摘自“首都教育”微信）

“这个女娃儿拽拽的，拍照的

时候就是不配合。往好了说，是有

个性；往坏了说，是臭脾气。……”

近日，北京眼科医生陶勇在微博发

文分享了与 12 岁女儿的相处日

常。文中提到，孩子生日那天，家

里来了一堆客人，他让孩子给老人

盛饭、给舅舅舅妈弄烤鸭卷、给妈

妈夹菜，孩子都乖乖照办了；但在

要求孩子洗碗时，却遭到了全家人

的劝阻。最后，他动之以情、晓之

以理，才把孩子从房间里请出来洗

净碗筷。

原本是一件极小的事情，怎料

发出来之后引发了大量网友的热

议。有网友指责陶勇医生在孩子

生日当天实施了过多的干涉，“过

生日是否应该以孩子的心情为

主？”“洗碗应不应该成为孩子必备

的技能？”也有网友支持陶勇的做

法，说“不管男孩女孩都需要适当

做家务”“玉不琢不成器”等。

随后，陶勇医生删除了这条微

博，并发文回应：自己的本意是想

让女儿知道自己又长大了一岁，要

学会承担更多家庭责任，却忽略了

“小寿星”的感受；我和家人也在摸

索一条适合自己的亲子教育之路

和相处模式，但不管是哪条路，都

是以爱为伴的。……

孩子过生日，在物质生活丰富

的今天可谓一件家庭大事。这一

天，很多家庭都要努力营造喜气洋

洋的气氛，举行隆重热烈的仪式，

烹饪丰富可口的大餐，给孩子送上

精心准备的礼物；但也有部分家庭

会坚持传统，认为孩子的生日也是

妈妈的受难日，这天除了要举办仪

式祝福孩子生日快乐，也要开展家

庭伦理教育，引导孩子懂得生命来

之不易，学会感恩。

其实，这件事的分歧在于每个

人对所谓的“成长的仪式感”理解

不一致。作为一个父亲，认为“成

长的仪式感”是让女儿知晓成长的

责任；站在部分网友和女儿的角

度，“成长的仪式感”是在生日那

天，没有任何烦恼，做自己想做的

事，开开心心地过一天。在笔者看

来，没有谁对谁错，不过是理解的

偏差。况且，对于育儿方法每个家

长都有自己的理解和把握，只要不

违反法律规定和道德风俗，不伤及

孩子的身心健康，无论采用何种方

式都无可挑剔。

有人可能会说，即使陶勇医

生做得没错，但“调侃”孩子总

不对吧？家庭交流从来都是讲究

烟火气的，谁又能说大人评价孩

子“拽拽的”“臭脾气”就尽是

PUA 娃之意，没有疼爱之心呢？

事件发酵后，陶勇的师弟也在网

络上帮忙解释说，“（他）并不是

爹味的男人”“根本不鸡娃”“作

为学霸医生的女儿，陶陶没有苦

累的童年。”……陶勇医生的育人

理念和育人方式在身边人眼里，

具有很高的评价。

当然，也正如陶勇医生所言，

“没有一个经验100%的家长，也没

有一个标准的家庭模式可以参

考。”在子女教育上，不断学习科学

育儿知识，不断琢磨他人育儿的道

理，努力摸索适合自己的亲子教育

之路，是每个家长都应该做的。这

对于曾获得第十二届“中国医师

奖”，深受患者爱戴、师弟称羡的陶

勇而言应该如此，对于每个爱孩

子、尊重孩子的家长而言也应该如

此。
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明明睡觉时间到了明明睡觉时间到了，，孩子还放不下手中的游戏孩子还放不下手中的游戏；；作业时常拖拖拉拉作业时常拖拖拉拉，，总得靠人催总得靠人催；；遇到点挫折遇到点挫折、、困难就一蹶不振……种困难就一蹶不振……种

种问题种问题，，让不少家长忧心让不少家长忧心、、烦心烦心、、操心操心。。然而然而，，这些问题其实都可以划归这些问题其实都可以划归““品格教育品格教育””的范畴的范畴。。对此对此，，首都师范大学副教授首都师范大学副教授、、

品格教育专家夏婧从自制力品格教育专家夏婧从自制力、、主动性主动性、、抗挫力三个维度抗挫力三个维度，，告诉家长如何将品格教育落到实处告诉家长如何将品格教育落到实处，，引导孩子学会求知引导孩子学会求知、、学会做学会做

事事、、学会共处学会共处、、学会成人学会成人，，激发潜能激发潜能、、笑迎未来笑迎未来。。

在众多的品格中，自控力、主动性

和抗挫力需要家长重点关注。发展心

理学家陈会昌教授研究发现，每个孩子

身上都有自控力和主动性“两颗种子”，

孩子成长最理想的状态，就是“两颗种

子”都饱满、和谐、平衡地得到发展。

“自控力是儿童心理发展的第一

颗种子。”夏婧表示，自控力是指一个

人能够更好地控制住自己，能够按照

外界环境提出的要求，学习社会期望

的知识技能，完成成人要求的任务，其

核心是抵抗当前诱惑和选择延迟满

足。

对此，夏婧给家长分享了培养孩

子自控力的3个原则。

首先，减少不必要的干扰因素，培

养孩子的专注力，包括家庭保持环境

的整洁和简约。

其次，有意识地锻炼孩子的延迟

满足能力。当孩子提出愿望和要求

时，只要不是特别需要此时此刻去解

决的问题，我们都要适当地让他学会

等待。只有让孩子有了等待的经验和

体会，他才可能学会等待。

最后，从小事入手，培养孩子的规

则意识。比如订立家规，让孩子在坚

持的过程中有意识地控制自己，提升

自控力。

主动性是儿童心理发展的第二颗

种子。“过度严厉的教养方式、无原则

的表扬和赞美、剥夺选择权都会影响

孩子的主动性。”夏婧特别提到，相较

于幼儿时期给予孩子更多自主驾驭自

己身体的自由和选择，随着孩子慢慢

长大，家长要给予他们更多的心智的

选择权，让孩子在选择中慢慢积累对

事物的认知和对自我内在的判断，在

一遍一遍的选择中练习自我判断能力

和自我感知能力，以及对事态的把控，

逐渐形成意志力。

而到了青春期，孩子对于自己热

爱的事物有着明确的目标，并且越来

越清晰。在这个阶段，仅仅关注孩子

的学习成绩、考试分数是不够的，家长

还应走进孩子内心，和他做朋友，了解

他的想法、困惑，在日常的亲子交往中

引导孩子的价值观，把脉其中可能出

现的问题，甚至包括危险。

夏婧总结培养孩子的主动性有 5

个原则。第一，要给孩子创造更多快

乐的体验；第二，不要过分督促孩子做

某事；第三，和孩子一起制定一日安

排；第四，鼓励孩子自己的事情自己做

决定；第五，鼓励孩子积极参与家务活

动和社会服务。“每个人天然都有主动

性，我们要做的应该是激发和保护它，

让孩子的主动性得到均衡的发展和良

好的滋养。”

不同年龄段
品格教育的重点各不相同

联合国教科文组织 1996 年

发布的《德洛尔报告》中提出，面

向未来的人才应该具有4大基本

特征，或者说在他们的成长发展

过程中，要形成4大“学习支柱”，

即学会求知、学会做事、学会共

处、学会成人。因此，面向未来

的孩子应该是德智体美劳全面

发展的、具有良好品格的。

“品格对于一个人成长发展

的重要性不言而喻，优秀的品格

能够更好地支撑孩子当前以及

未来长期的、积极的、可持续的

发展。”夏婧指出，品格受遗传和

环境的交互作用。因此，在品格

教育的过程中，我们要尊重孩子

发展的差异性；同时，在天性一

定的情况下，环境对人的影响起

关键作用，所以，我们要通过学

校教育、家庭教育和社会教育，

共同促进孩子良好品格的形成。

总的来说，品格是 3 个核心

要素的总和，包括良好的道德、

健全的人格和必备的社会能

力。夏婧提醒家长，品格教育比

道德教育的范畴更广。因为它

除了有道德的启蒙之外，还包括

了健全人格的塑造，以及培养孩

子适应当前和面向未来的社会

能力。

面向未来的孩子应该具备

什么样的品格？专家学者通过

大量的理论和实证研究，提出从

孩子出生到18岁成年，要重点关

注30个品格。其中，最核心的6

个品格分别是乐观、自制、主动、

创造、仁爱、尊重。并且，每个核

心品格都对应 4 个一般品格，它

的内涵或者外延比核心品格要

稍微小一点，这些品格的培养是

为了核心品格的形成，两者之间

有着内在的心理机制的联系。

“虽然细分出了这么多的品

格点，但是在不同的年龄阶段，

品格教育也有着自身的重点。”

夏婧介绍，在0-6岁的幼儿阶段，

应该注重孩子社会技能的训练、

行为习惯的培养、良好品德的启

蒙、健全人格的初步塑造，同时

注重培养幼儿的是非观、规则意

识、自我控制的能力，还包括一

些学习品质等；6-12岁的小学阶

段，要注重品德的养成，相关社

会技能的培养，强化以自制、主

动、创造等为核心的人格特质，

初步建立国家、集体的概念，并

在这个阶段形成一定的法治意

识以及个体的发展信念；到了

12-18 岁的中学阶段，应该注重

青少年家国情怀、法治意识、职

业规划的建立，进一步形成正确

的世界观、人生观和价值观，并

且特别注重一些重要品格的形

成，比如责任感、创造性、

抗挫力等核心品格的养

成。

孩子在成长过程中难免会遇到挫

折，繁重的学业、激烈的竞争、微妙的同

学交往……如果没有一颗有“弹性”的

心，他们很容易被压力击垮。培养抗挫

力，能够帮助孩子在未来的生活中更好

地应对挑战和困难，增强心理弹性，从

而更好地适应不断变化的环境。

从心理学的角度来说，挫折是一

种压力体验。“我们经常说‘甲之蜜糖，

乙之砒霜’，同样一件事情发生在不同

的人身上，出于不同的认知，感受到的

压力也是不同的。”夏婧表示，培养抗

挫力的前提是建立正确的认知，引导

孩子认识到人人都会遇到挫折，但挫

折未必是坏事，要学会转换思维方式，

让挫折体验变好，在困境中寻找出路，

把逆势转变为优势和契机。

与此同时，我们要培养孩子积极、

阳光的心态，让孩子学会自我鼓励。

“送给大家一句口诀，叫做‘我知道我

很棒，表不表扬都很棒’。”夏婧指出，

“人这一辈子不可能随时被人关注。

当你取得一点小小的进步，不会有一

个声音随时在旁边说，宝贝你真棒，你

特别优秀。”这时，一句元气满满的“我

知道我很棒，表不表扬都很棒！”能够

让孩子认识自己，看到自己，鼓励自

己，向着人生目标继续前进。

此外，夏婧建议孩子吃点“体力之

苦”。孟子曰：“天将降大任于是人也，

必先苦其心志，劳其筋骨。”除了家务

劳动，“体力之苦”还可以体现在坚持

锻炼上，将一两项体育运动发展成自

己的爱好甚至特长。“体育锻炼不但能

够塑造孩子健康的体魄、优美的体态，

更重要的是培养孩子的意志力。意志

力强了，抗挫力也会更强，这两者是紧

密相连的，或者说意志力也是抗挫力

重要的心理机制。”

在培养孩子抗挫力的过程中，家

长往往容易陷入“无视规则，用情绪惩

罚孩子”的误区。夏婧举例，“今天妈妈

高兴，你可以晚上11:00睡觉；明天妈妈

生气了，你晚上 8:30 必须给我躺在床

上。”情绪惩罚或许会暂时抑制孩子的

行为，但长期来看，它可能会对孩子的

心理发展产生负面影响。正确的做法

是建立明确的规则和期望，帮助孩子

更好地理解他们应该如何行动，以及

在面对挫折和困难时如何应对。

增强心理弹性
更好地应对未来的挑战

自控力+主动性
儿童心理发展的两颗种子
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