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无论家庭教育，还是学校

教育，都应引导孩子感受世界

的充盈与美好，帮助他们意识

到个体生命的价值与意义，让

他们体会到，每一天都是值得

认真去对待的。汪仲汉说，因

此，改善孩子成长的“土壤”至

关重要。

在电子科技大学附属小

学党委书记康永邦看来，当

代青少年普遍存在身体弱、

情感素质差、想象力匮乏等

问题，他认为归根结底是

“健康问题”，通过“运动”

这剂良药，可以有效锻炼孩

子的身体素质，增强他们的

互动交往能力，缓解学习压

力和改善精神状态。“让孩子

动起来、健康起来，才能让

生命精彩起来。”

“家长需成为学校教育的

坚强后盾，与学校教育目标一

致、步伐同频。”康永邦表示，

“成长家庭”对孩子的发展更

好，因此，学校提出了“管住自

己、好好学习”的家长自律宣

言，呼吁家长不断学习、严于

律己，做孩子的榜样。

“学校有必要帮助家长更

加了解自己的孩子，具备更合

理、更科学的教育理念、知识

与方法。”成都市家庭教育促

进会会长周晓波结合相关法

律、政策要求指出，学校有要

求家长配合学校进行教育的

权利（但不是课业），家长也有

要求学校提供自己在家庭教

育上获得成长的权利。

“呵护青少年健康成长，

需要在学校的主导下，坚持儿

童利益优先的原则，将学校的

心理健康工作体系建设与家

庭教育工作体系建设相结合，

将学校与家庭、社区相结合，

将学校资源与社会专业资源

相结合，形成一套维护青少年

生命安全的有效工作机制。”

周晓波说。

如今，手机管理成为家长、老师的一大难题，

如何正确引导孩子使用手机引人思考。近期，我

们班上打游戏、刷娱乐短视频等学生玩手机的现

象愈发严重，甚至有学生因为玩手机和家长发生

语言冲突。为了帮助学生认识、感受手机的危害，

我想以家长的一封信为契机，与大家聊聊天。

家长来信

老师：
您好！
周末我要上班比较忙，没有特别管控儿子的

手机，他也说周一至周五学习紧张，希望周末能放

松一下，所以，我只是限制他晚上10：30睡觉前把

手机交给我。

周五晚上7点回家，除了吃饭时间外，儿子一

直在玩手机。周末，他除了写作业的时间外，基本

都在玩手机，算下来玩手机时间在 8 小时以上。

他玩的游戏比较杂，各类游戏都有。因为玩游戏

的时间过长，我多次和他交流，但最后都不欢而

散，他总是有一堆的歪理。

比如上周我到学校，他当着董老师的面承诺

周末只玩两小时手机，回来就变成了“只玩两小时

手机，电脑除外”，他说：“我说的就是只玩两小时

手机嘛！”还指责我为了不让他玩手机，专门跑到

学校找老师管他。

本周，我也觉得他手机瘾太大了，就不管他怎

么闹也没松口，周五回家我们一家正式坐下，开了

个家庭会议，我传达了家长会精神和要求，并且一

直没给他手机，但他也不愿做作业，看电视或小说

混到了晚上睡觉。周六带他去看牙医，路上他说

要听歌，我给了他手机，他就在等候时间争分夺秒

地玩。晚上，我要求他背英语单词，不给他手机和

电脑，他又和我吵了一架，说本周玩手机时间不足

上周的一半，我还管那么多。周日，他自由活动，

我坚持着没有给他电子产品，本周总算坚持完了，

但我也身心疲惫了。求助老师，帮我出谋划策。

教育反思

我找到学生了解情况，他说自己对户外锻炼

没有一丝一毫的喜爱，也没有特别的兴趣爱好，只

能通过玩手机来打发时间，他发现身边很多同学

都和他一样，处于同样的状态。究其原因，学生周

末时间管理出现问题，与学生兴趣爱好少、缺乏户

外运动有关。

手机作为现代通讯工具，方便了家长和孩子

以及同学之间的沟通交流。学生可以借助手机上

的学习软件辅助学习，可以用手机关注世界各地

的新闻，还可以通过手机的众多功能来放松自

己。但过度使用手机，会给学生的身体健康造成

危害，比如近视问题日益严重、作息不规律和熬夜

现象频繁等。沉迷手机不仅会导致忽视与身边亲

人的情感交流、亲情逐渐冷淡等问题，还会破坏学

生的专注力，影响学习。

根据调查，我们班上几乎全体学生都有自己

的手机，而且都是智能手机。但只有5%的学生利

用手机进行学习，大部分同学主要用手机刷短视

频和打游戏。这种现象怎么改善呢？我们尝试给

出一些策略。

手机管理策略

1.做手机的主人，发挥手机的正向作用。
手机的出现是为了方便我们的生活，是人类

的一个工具，可以引导学生利用其查阅资讯、撰写

博文等功能，提升自己的文字表达能力。

2.培养广泛的兴趣爱好，积极参加各类活动。
家长应防患于未然，从小培养孩子多样化的

兴趣爱好，鼓励他们积极参与各种活动，丰富孩

子的现实生活，让他们从其他爱好和体验中找到

乐趣。还可以和孩子一起参与体育活动，如打篮

球、羽毛球、乒乓球等，锻炼身体的同时，分散

孩子的注意力。鼓励孩子参与家庭事务，准备饭

菜、清洗餐具、洗衣等，学会劳作，既是一种付

出，也是一种乐趣。还可以和孩子一起筹划家庭

活动。

3.学会规划时间，培养良好的自律、自控能
力。

强调自律和自我规划，教师需要培养学生的

自律和自我规划能力，让他们养成自主分配时间

的习惯，以便在规定的时间内实现最佳的利用效

果。《自控力》一书中指出，自控力是一种可以培养

的技能。养成健康的生活习惯对于身体健康和长

期幸福感至关重要。通过设定明确的目标、制订

具体的计划和建立支持系统，我们可以克服惰性、

养成健康的生活方式。意志力还有一个特性——

传染性，简单来讲，尽量和优秀的人在一起，这样

也可以带动我们更加积极向上。

4.正确引导，不要将手机视为猛兽。
家长也需要以身作则，从自己做起。成年人

每天也在和手机展开“战斗”，比如我自己，通过设

定严格的手机使用时间，从而将更多精力投入到

其他更重要的活动中去。

家长不要视手机为洪水猛兽，不要一刀切，对

孩子要有耐心，要站在孩子的角度思考问题。给

孩子正确的引导和规定，让孩子正确地使用手

机。通过家庭和学校的紧密合作，从多角度进行

引导和教育。

春回大地，万物复苏。3月

10日，为推动形成人人爱绿、积

极植绿、自觉护绿的绿色环保

新风尚，成都市东湖街道翡翠

城社区开展了植树节志愿服务

活动，共计 30 组家庭参与其

中。

“这次我们使用的肥料，是

小区的绿化垃圾、树叶通过堆

肥而来的。”成都根与芽公益组

织志愿者老师向孩子们介绍活

动的特别之处，并通过提问、互

动等方式向孩子们讲授栽种、

养护小树苗的知识，孩子们聚

精会神地听着，遇到不懂的问

题争先恐后举手提问。

来到植树场地，孩子们分

组进行挖坑、放小树苗、填

土、浇水……现场忙中有序，

在大家齐心协力下，一棵棵小

树扎根土地，迎风摆动，孩子

们脸上也洋溢着笑容。“孩子

们用他们的实际行动为自己生

活、成长的社区增添了一抹绿

色，也收获了栽种知识与劳动

体验。”家长志愿者表示，和

孩子们一起践行植绿、护绿、

爱绿的环保意识是非常有意义

的一件事，“孩子应从小树立

环保意识，关心、爱护自己的

家园。”

我与手机
有个“约定”

■ 成都市锦江区师一学校 董永春 刘君燕

植树添绿正当时 志愿服务增春色 ■ 本报记者 马晓冰（图片由主办方提供）

■ 本报记者 马晓冰 向颖

青少年的全面发展青少年的全面发展、、

健康成长健康成长，，离不开学校教离不开学校教

育育、、家庭教育和社会教育家庭教育和社会教育

的有效衔接的有效衔接，，在校家社的在校家社的

““同心圆同心圆””中中，，给予孩子充给予孩子充

分的心理营养分的心理营养，，是有效助是有效助

力 孩 子 未 来 发 展 的 关力 孩 子 未 来 发 展 的 关

键键。。33 月月 99 日日，，成都市家成都市家

庭 教 育 促 进 会 举 办 了庭 教 育 促 进 会 举 办 了

20232023 年 年会学术讲坛年年会学术讲坛，，

与会专家以与会专家以““青少年生命青少年生命

安 全 的 心 理 维 护安 全 的 心 理 维 护 ””为 主为 主

题题，，从多个角度探讨了心从多个角度探讨了心

理问题对青少年成长的理问题对青少年成长的

影响影响，，并提出应对之策并提出应对之策。。

青少年像初升的太阳，然而，并非每一

个青少年都有着蓬勃满溢的生命活力，一些

孩子似乎时常忧心忡忡，学习、生活、玩耍都

打不起精神来。

“良好的精神发育，从欢乐的童年开

始。”成都市家庭教育促进会理事游永恒指

出问题的根源。他以“留守儿童”举例，谈

道：“从小缺少父母的陪伴与家庭的温暖，孩

子无法建立起正常的亲子依恋关系，由此带

来的内心世界的匮乏、精神与情感的枯竭，

在长大成人后也很难弥补，甚至对他的社会

化过程带来长期、隐蔽的不利影响。”

游永恒认为，在当下许多青少年的成长

轨迹中，没有无忧无虑的童年时光，取而代

之的是各式各样的启蒙课程；缺少对学习的

热爱与足够的成就体验，靠着外界的压力与

推力艰难向前，仿佛“温水里的青蛙”，逐渐

丧失生命活力。

“盲目的竞争带给孩子很大的慢性压

力，不利于他们的身心健康，同时也导致他

们生命意义感、价值感的下降。”成都市家庭

教育促进会副会长汪仲汉对青少年的学习

状态进行了现实分析，在功利化的埋头苦学

中，孩子们逐渐丧失了最珍贵的学习体验和

最原本的学习目的，逐渐变得“为了学习而

学习”。“事倍功半的学习方式让学生长期处

在‘低边际效率’的状态下，增加了焦虑等负

面情绪，失去可持续成长的动力。”游永恒指

出，很多成年人难以养成学习的习惯，正是

小时候被动学习的结果。

“我们要避免让（受）教育成为孩子人生

中一段痛苦的经历。”游永恒认为，“头疼医

头，脚疼医脚”只能解决暂时的、个体的问

题，真正帮助孩子成长，还需从教育方式的

反思与改变做起。

“我不要你觉得，我要我

觉得。”“爸爸妈妈难道还会害

你吗？”一些家长难以摆脱自

己的“控制欲”，过于主观地

“为孩子好”，在绑架孩子的同

时伤害了亲子关系。四川师

范大学心理学院教授张皓提

醒各位家长：“生命教育切忌

主观对待。”她列举了一些主

观的、不科学的教育方法，提

醒大家引以为戒。

“生命教育是以生命为核

心，以教育为手段，倡导认

识生命、珍惜生命、尊重生

命、爱护生命、享受生命、

超越生命的一种提升生命质

量、获得生命价值的教育活

动。”张皓指出，在具体的教

育情境中，它不等于危机干

预，也并非一再“减负”就

能实现。有的家长错误地认

为，“珍视”孩子就要把他

“捧在手心里”，与孩子沟通

时“小心翼翼”不敢碰问

题；有的家长则走向另一个

极端，认为孩子的奋斗与努力

都是为了他自己的未来，他理

应充满动力，家长无需作为。

对此，张皓表示，家长

先解决好自己的焦虑，面对

孩子遇到的问题才能合理引

导、科学化解。她以医生治

病打比方：“一个病人发烧

了，医生会先进行检查、诊

断，找到病因再对症下药，

而非恐吓病人，不要再发烧

了，你继续烧下去会出大问

题。”但现实生活中，家长常

做的便是严厉告诫孩子、用

严重后果威胁孩子“不再出

错”“不许生病”。

“只看现象的背后是不够

尊重和体谅孩子的处境，缺

乏关怀与关爱，实则弄丢了

生命教育的基点。”张皓举

例，一个孩子考试失利后沮

丧地问妈妈：“我是不是智商

很低？以后会不会考不上

大学？”妈妈回答：“不，你

智商不低，你很聪明，以后

一定能考上大学。”

张皓分析，这位家长看似

在回答孩子、肯定孩子，其实

并没有回应孩子的情绪与需

求，也没有给他提供有效的帮

助。“孩子本来就因为考试失

利有压力，家长没有察觉、关

注到问题的本质，看似走心实

则敷衍的回答，反而带给孩子

更大的压力。”

真正的爱孩子不是盲目

地“对他好”，而是赋能与守

护。“一个热爱生命的人是一

个有解决问题能力的人。在

遇到困难时，他可以逢山开

路、遇水搭桥，他相信自己有

能力把逆境变为顺境，而不会

轻易陷入怀疑自己的绝境。”

张皓说道。

“须知孺子可教，勿谓童

子何知。”成都市语言艺术协

会会长陈岳建议家长可以学

着向“古代父母”借智慧，

和孩子共读国学经典，在传

统文化中体会先贤的智慧，

遇见更好的自己。

避免主观臆断，孩子的“自我”需要被“看见”

3月9日下午，由家长代津发

起的志愿者组织“启程服务队”来

到了成都市龙泉驿区汇坤高科技

产业园，为了呼吁更多人关注环

境保护和生态平衡，青少年志愿

者们决定通过播种绿色，为爱护

绿化贡献力所能及的力量。

服务队由一群热心公益的家

长和孩子组成，小志愿者们大多

为小学低段学生。此次活动也有

大学生志愿者的参与。

“你们知道吗？我们这次种

植的树苗是月桂树，它的花语是

骄傲。”小志愿者队长文启丞一边

劳动，一边分享。在家长的指导

下，小志愿者们撸起袖子，挥舞锄

头开始挖坑。孩子们忙得不亦乐

乎，丝毫不觉得辛苦，有的提着水

桶四处供水，有的为小树苗“洗

脸”，还有的为树苗围上了一圈

“小房子”做装饰。

为所有树苗浇好水后，孩子

们细心地为树苗挂上心愿卡，将

想对小树说的话写在上面。“植树

能改变我们的环境，所以，我们一

定要爱护花草树木。”“挖坑好累

呀，致敬每一位园林工作者。”“很

开心能拥有一棵陪我一起长大的

小树，希望年年都可以去不同的

地方植树。”小志愿者们感慨道。

启程服务队：植此春绿，拥抱春天 翡翠城社区：播种春意，守护希望

“卷”而生倦，
孩子身心“亚健康”

营造良好环境，让孩子体会生命中的美好

呵护呵护““心灵晴心灵晴空空””
共促健康成长共促健康成长

吕军 摄

现
场
，孩
子
们
亲
手
为
小
树
挂
上
心
愿
卡
。

施肥、浇水，孩子们分组行动。


