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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

家校之间

JYDB

家，是快乐的土壤
四川大学教授、著名心理学家格桑泽

仁以《专注当下便能获得快乐》为题，从心

理学专业视角探讨快乐的来源，以及家庭

创造“快乐的土壤”的方法。

他介绍，人类的快乐受到多巴胺、血清

素、内啡肽、催产素4种激素的影响，可以

通过听音乐、保证睡眠时间、晒太阳、做有

氧运动等途径来获取。“当孩子有压力或高

兴时，询问他与直接过去拥抱他，带给他的

感觉是完全不一样的，这就是‘亲密激素’

催产素的影响。”格桑泽仁说。

“面对家庭教育里的问题，一些家长像

饥渴的人到处求水，求一点用一点，这种方

式对孩子是极其不利的。”格桑泽仁表示，

家长首先要认清自己和孩子的内在需求，

学会理解自我、与他人相处。

“‘自’代表能量、信息和感觉，而‘我’

是标签、面具、角色和价值观。”格桑泽仁邀

请现场观众上台演示，形象地传递了“自”

和“我”的概念，教会大家学习“自”“我”对

话，真正了解自我、悦纳自我。

“全然地陪伴孩子，是陪伴孩子的‘自’，

在‘自’中和孩子发生连接，让他感觉到温

暖与安心。”格桑泽仁表示，家是讲“感觉”

的地方，在家庭中，“自”会影响成员最深层

次的情感，家长要用自己的快乐，带给家人

快乐。“父母希望孩子快乐、健康成长，就要

学会接纳，接纳孩子的一切和自己的一切，

给自己和孩子快乐的心情。”

最后，格桑泽仁表示，“身的快乐”“心

的快乐”要体现在“梦想的快乐”上。家长

不仅要陪伴孩子从专注当下中获得快乐，

还应创造丰富多彩的体验和环境，帮助孩

子找到人生的梦想。“有梦才会有追求，有

大梦才能成大器。”

学会“留白”，给成长更多可能性
“假期不是‘第三学期’，应该给孩子自

主成长的时间与空间。”成都市草堂小学西

区分校党支部书记、校长付锦呼吁各位家

长给寒假加点“松弛感”，让孩子在有松弛

感的家庭氛围中，获得充足的安全感、归属

感、价值感。

“假期不应该用来功利性补课。知识

性的补习可能在短时间内有一定的效果，

但是长远来看却存在弊端，可能会破坏学

生宝贵的‘知识初感’，出现‘报酬递减’

现象，压抑学生自主学习的能力。”付锦

说。

她进一步谈到，家长要学会“留白”，孩

子们在学校获得的更多是具体的知识点，

当他们了解、记住、知道以后，还需要把学

到的东西跟现实世界产生链接，迁移到具

体的情境中去分析、解决复杂的问题。“因

此，家长可以有意识地创设情境，引导孩子

挑战实践任务、参与家庭事务，锻炼孩子的

综合素养；和孩子一起做他喜欢的事、学一

项新技能，让亲子关系‘升温’。”

结合学校管理的实际，付锦发现，当

下，亲子陪伴存在着过度管控、无效陪伴等

问题，“家长在孩子的生活中占据强势，以

成人的思维和方式来安排孩子的学习和生

活；家长陪伴孩子时缺少互动和交流，玩手

机、看电视、忙工作，对孩子说的话、问的问

题敷衍了事。”

“陪伴不是陪着，应当是高质量的陪

伴。”付锦建议，家长应像朋友一样走进孩

子的内心，和孩子交流不要只关心孩子的

学习，也要懂得关心孩子的兴趣爱好、内心

世界、烦恼和困惑，可以跟随着孩子的节

奏、思维、想法，和他聊天、游戏、互动，体会

孩子的情绪和感受，并给予回应，保持“同

频共振”。

付锦表示，“松弛感”其实就是“好好过

日子”。经营好家庭的小幸福，和孩子一起

拥抱多彩的生活，“好好过日子”就是最好

的家庭教育。

“动”起来，做不缺席的爸爸
“一个好的家庭，不仅需要妈妈的细

腻、贴心，还需要爸爸的参与、指引。”成都

市草堂小学西区分校学生家长皮力在分享

中谈到，工作忙，常常是爸爸们没能好好陪

伴孩子的“借口”，自己也因此错过了孩子

成长中的一些重要时刻。“在家校共建中，

我深刻地认识到了爸爸这一角色对孩子的

影响，并开始在实践中努力做一个‘不缺席

爸爸’。”

“去年，女儿在学校学习了一支舞蹈，

回家后她希望做我和妈妈的小老师，几个

回合，妈妈败下阵来，可女儿却兴致勃勃，

我坚持和女儿一起跳，并且，一个劲儿地夸

女儿教得好、跳得好。”经过2个小时的教

学后，皮力和女儿一起录制了“学习成

果”。每当看到那支舞的视频，女儿都会想

起那天做小老师的欢乐与成就感。“这样的

‘沉浸式陪伴’，无论1小时，还是15分钟，

都能深深打动孩子。”皮力说。

皮力认为，爸爸还可以发挥自身特长，

通过亲子运动，为亲子间有效交流创造氛

围，实现高质量陪伴。每周，皮力都会抽时

间陪女儿一起跑步、打乒乓球或进行其他

运动。“在运动过程中，我明显感觉亲子关

系更融洽了，孩子有开心或不开心的事情

都愿意跟我分享，还会主动跟我聊聊对梦

想、友谊、世界的看法。”皮力说。

“作为爸爸，陪孩子一起运动、共同进

步，我特别高兴。”皮力表示，高质量的相处

时间，首要条件是家长是否把全部的注意

力都放在孩子身上。花时间全情参与到孩

子的事情中，身体和精神都跟随孩子“动起

来”，就是最好的陪伴。

“孩子的成长不仅需要母爱的厚度，也

需要父爱的高度和宽度，爸爸跟妈妈谁也

替代不了谁的角色。”皮力表示，对孩子来

说，有一个时时刻刻都关注着自己、不缺席

的爸爸，是对孩子最好的“富养”；和孩子一

起探索这个世界，提升孩子的快乐体验，是

每个爸爸的“功课”。

“天府家长‘慧’”首期开讲，专家、校长为家长送“锦囊妙计”——

高质量陪伴高质量陪伴 让孩子快乐成长让孩子快乐成长

付锦分享观点与心得。

亲子陪伴是家庭教育永恒

的话题。假期中，亲子关系如何

经营？家长如何给孩子高质量的

陪伴？1 月 20 日，由四川省教育

厅主办，教育厅校外教育监管

处、四川省教育融媒体中心（四

川教育电视台）承办的四川省家

庭教育公益宣传活动“天府家长

‘慧’”首场公益讲座开讲。活动

现场，围绕假期生活、亲子陪伴

等主题，专家、校长与家长代表

从不同角度带来家庭教育针对

性指导和启迪。

“整场活动干货满满，既有

理论，又有方法，也启发我要做

一个学习型的家长，和孩子一起

成长。”家长李蓉仔细聆听，不时

认真记录。现场家长受益匪浅，

纷纷表示：“这样的活动多多益

善。”
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格桑泽仁为家长答疑解惑。 皮力讲述他和女儿的故事。
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■ 本报记者 王浚录（本版图片除署名外均由蒲雨摄）
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皮力讲述他和女儿的故事。
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