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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

治家有道

一个春光明媚的周末，我正在

杂货店整理货架，湘儿突然一脸期

待地走过来，扯着我的衣袖说：“爸

爸，今天周末，呆在家里太闷了，要

不，你带着我去春游吧？”“爸爸没

空，你去外面和邻居家的小朋友玩

吧！”我有些气恼地扯开了他的小

手。“我家老爸只知道做生意，不知

道疼儿子，别人家的爸妈周末经常

带儿女们出去玩，可你一次也没带

我去过！”愿望得不到满足，小家伙

满脸的委屈和伤感。听到儿子这样

说，想想自己平时忙于做生意，经常

把儿子晾在一边，更别说带他去外

面玩了，那一刻我无比愧疚。想到

这里，我赶紧放下手头的工作，拉着

儿子的小手，和他一起踏上春游的

旅途。

一路上，小家伙的心情像阳光

一样灿烂，路边不知名的小草、小花

在他眼里都好看极了。特别是当我

们走到小河边的油菜基地时，对新

生事物充满强烈好奇的小家伙，看

到田野里迎春怒放的黄澄澄的油菜

花，更是抑制不住满脸的惊喜，一溜

小跑，蹦进金灿灿的油菜花丛中，一

边摆姿势，一边叫嚷：“爸爸，这里的

油菜花好漂亮，帮我拍几张照片

嘛！”“好啊！爸爸这就给你拍。”看

到儿子一脸期待，我赶紧掏出相机，

按下快门，将令人心旷神怡的油菜

花美景定格为永恒。

油菜花丛中，我们捉迷藏、拍照

片，忙得不亦乐乎，不知不觉间已经

到了午饭时间，我拉着依依不舍的

儿子踏上了回家的归途。这次春

游，油菜花丛中我和儿子同乐同嬉，

不仅满足了儿子春游的心愿，增进

了父子之间的感情，开阔了视野，还

呼吸到了新鲜空气，欣赏到了乡村

各色美景，真是不虚此行，其乐无

穷。

看来今后的生活中，我不能总

是“宅”在三尺柜台前，永远把生

意摆在第一位，一门心思赚钱，疏

忽了对孩子的陪伴，得多抽时间陪

孩子聊天、玩游戏、逛公园，不定

期地带着孩子去大自然追寻生活的

奥秘，陶冶孩子的情操，健康孩子

的身心。只有这样，才能提升孩子

的智慧，满足孩子的精神和文娱需

求，让孩子远离孤独和烦恼，时时

刻刻都感受到父母无微不至的关

爱，幸福、快乐、健康地茁壮成长。

春天，如一位轻盈的舞者款款而

来。她用充满魔力的手，轻轻触碰大

地，唤醒了沉睡的万物。

顿时，春天似一幅渐变的画卷，

徐徐打开。在这春意盎然的日子里，

我与女儿一同走出家门，迎向这个鲜

活的季节，去往那片我们心心念念的

花海，共赴一场春的约会。

春风轻拂，带着泥土的芬芳和

嫩叶的气息，似乎连空气都变得清

新可人。我们漫步在林间小道上，

寻找春的足迹。孩子的目光如同捕

捉精灵的猎人，每一片新绿、每一

朵初绽的花朵都不放过。她时而屈

膝俯身，观察勤劳的蜜蜂在花间穿

梭；时而仰头凝望，追随燕子划过

湛蓝的天空。

“妈妈，看，那里有好漂亮的花！”

女儿的声音里充满了发现宝藏的兴

奋。我们蹲下来，细细欣赏那些默默

开放的小花。它们不争不抢，静静绽

放在春光里，温柔地装点着这个世

界。我取出画板和彩笔，邀女儿一起

描绘这春日美景。她的画笔跃动，尽

管只是简单的线条和色彩，却生动地

捕捉到了春天的神韵。我惊叹于孩

子眼中的世界，那么纯净而富有想

象。

阳光透过树叶间隙洒在我们身

上，温暖却不炙热。我们拿出相机，

记录下这个季节最动人的瞬间——

一朵花的娇羞、一片叶的嫩绿、一个

孩子的天真烂漫。这些美好的瞬间

将成为我们记忆里最璀璨的星。

太阳慢慢西沉，我们坐在公园的

长椅上，女儿一脸的满足，我告诉她：

“每个季节都有它独特的美，但春天，

是新生活的开始，它的景和寓意都很

美。”她依偎在我身旁，点点头，说：

“妈妈，春天像个过年的小朋友，从头

到脚都是新的。”

女儿的笑脸如同春天最美的花

朵：“妈妈，今天真是太开心了，我们

还会再来吗？”我点了点头，陪伴是最

长情的告白，生活的美好往往藏在这

些微不足道的片刻里。

陪孩子赴一场春的约会，不仅

是一次对外在世界的探索，也是一

次心灵的交流与成长。在这短暂而

美妙的时光里，我们一起触摸了春

天的温度，聆听了生命的歌唱。春

天教会我们感受、体验、珍惜每一

个细小而美好的存在。这些体验，

将化为滋养我们心灵的春雨，让我

们在未来的日子里，心怀希望，勇

往直前。

“春天是生长故事的季节 ”，正如

汪国真诗中所说，这样的约会，将永

远芬芳着我们的记忆，也将教会我们

珍惜当下，享受生活，相互陪伴，共同

成长。在生机勃勃的春天，一切都值

得我们去投入、去爱、去享受。

情绪是能量的综合表达
当你面对孩子的叛逆时，有没

有感觉到自己的情绪像即将爆发的

火山一样？有没有那么一刻，你意

识到自己的反应可能超过了孩子能

够承受的范围？这些瞬间，相信大

部分父母都经历过。

“情绪不是虚无缥缈的东西，它

是真实存在于人身体里面的能量，

就像紧张的时候会流汗、生气的时

候会发抖一样，是我们真实的反

应。”商雪梅表示，情绪是人的能量

状态的综合表达，会直接影响人的

心理状态和行为习惯，并且与我们

自身的能量高低有关。

根据心理学教授大卫·霍金斯

的研究，人类的情绪状态可以划分

为17个能量等级，每个等级都有对

应的能量值。从“羞愧”到“傲慢”是

8 种负面情绪，能量值较低；从“勇

气”到“开悟”是9种正面情绪，能量

值较高。

商雪梅建议家长对照“霍金

斯思维与情绪能量层级图”，看看

自己和孩子的情绪状态现在处于

一个什么样的能量级别。通常来

讲，如果父母的能量级是正值，

传递给孩子的状态、言行也是积

极的，反之亦然。因此，家长一

定要觉察，面对孩子的时候，自

己的情绪能量处于什么状态。但

需要注意的是，能量层级图不是

测评工具，更不是评判别人的工

具 ， 它 是 用 来 帮 助 我 们 了 解 自

己，是向内看的一种参考方式。

“前段时间，我看了一个视频，

一位妈妈冲孩子发火后很自责，情

绪崩溃下连扇了自己几十个耳光，

痛哭流涕。很多人在评论区里指责

她脾气糟糕、给孩子造成了心理阴

影、管理不好自己的情绪、不配为人

母等。”在商雪梅看来，这位妈妈的

脾气并非突如其来，实际上她的能

量值早就消耗殆尽，只不过她没有

觉察到。

“父母能量值的高低，就好比蓄

水池水位的高低。”商雪梅说，如果

父母自己的“水”都不够，想要滋养

孩子，是做不到的。

蓄水池中“水量”充盈的父母，

他们的精神世界丰富、身心愉悦，因

此在面对孩子时能够展现出更高的

容忍度和耐心，从容地应对孩子的

各种需求和挑战，以积极的心态和

温暖的关爱支持孩子的成长。相

反，那些内心能量被消耗得所剩无

几的父母，他们的心情被焦虑、内耗

和烦躁所占据，导致心理承受能力

脆弱不堪，情绪大起大落。在这种

状态下，父母容易因为一点小事就

大发雷霆，对孩子的身心健康造成

不良的影响。

注入“心”能量，给自己“充充电”
“父母意识到自己的情绪所处

的能量层次是改变的第一步，只有当

我们看到并了解自己的情绪时，才能

开始采取行动，走向更积极的方向。”

商雪梅表示，父母想要提升自我能

量，可以从以下几个方面努力。

接纳不完美的自己。随着全社

会对家庭教育关注度的提升，父母

肩上的责任与压力相较以往也更为

沉重，导致我们在教育子女的过程

中，出现任何失误都可能招致外界

的审视和质疑。商雪梅指出，在现

实生活中，大部分人在成为父母之

前，并没有接受过正规、系统的家庭

教育知识培训，都是在摸索中前进，

过程中难免会遭遇各种困难，甚至

犯下一些无心之失。她认为，家长

要心怀“和孩子相伴成长、共同学

习”的信念，接纳自己作为普通人的

不完美，同时关注自我身心健康，以

充沛的能量去应对育儿路上接踵而

至的各种挑战。

记录生活中的“小确幸”。现实

生活中有很多不如意，也有很多挑

战，偶尔还会蒙蔽我们的双眼，让我

们看不清前路。然而，生活并非只

有困苦与挫折，它更像是一本未完

待续的故事书，充满了无数不期而

遇的“小确幸”。这些幸福可能源于

一顿家人围坐共享的晚餐、一次孩

子天真无邪的笑容，抑或是忙碌间

隙瞥见的一抹夕阳余晖。在商雪梅

看来，幸福就是一种感觉，不需要给

自己设置太多的限制和条件，也不

见得要花多少钱和力气才能够获

得。真正的幸福往往隐藏在生活细

微之处，只需我们打开心灵的“触

角”，敏锐捕捉那些稍纵即逝的美好

时光，便能在看似平淡的日子里挖

掘出充满色彩与温度的“小确幸”。

让自己的身体动起来。科学证

明，定期运动、锻炼能够使身体释放

多巴胺、血清素和肾上腺素，增强人

的耐力和体能，促进人的思维清晰，

同时，增强我们的幸福感。不仅如

此，适当的运动还能够帮助我们控

制情绪和释放压力，有助于减轻抑

郁、焦虑和其他负面情绪的影响。

对于尚处于成长阶段的孩子来说，

运动习惯的培养尤其重要。如果孩

子表现出对运动缺乏兴趣或积极性

不高的情况，商雪梅建议父母以身

作则，营造热爱运动的家庭环境，潜

移默化地引导孩子养成坚持锻炼的

好习惯，让他们在强健体魄的同时，

也享受到运动带来的无尽欢乐与正

面情感影响。

学习一项新技能。作为父母，

我们常常会面临一个问题，那就是

如何激励孩子去学习新的知识和技

能。其实，与其一味地逼迫孩子学

习，不如父母自己先迈出一步。这

样不仅可以保持不断探索和精进的

状态，也可以给孩子树立一个积极

的榜样，让他们看到学习并不是一

件痛苦的事情，而是一种能够让我

们变得更好的方式。当我们学习新

技能时，会发现自己变得更加开放

和包容，也更愿意尝试新的事物。

这样的态度和行为会潜移默化地影

响孩子，让他们明白，只有不断学习

和成长，才能适应未来的社会变

化。同时，学习新技能也能够提高

我们的自信心和解决问题的能力，

让我们更从容地面对生活中的各种

挑战。

给自己放一个假。作为父母，

我们肩负多重角色，既要照顾孩子

的日常生活、家人的身心健康，又要

履行自己的社会职责，完成本职工

作。在这个过程中，我们常常会忽

略自己的感受和需求，全身心地投

入到家庭和工作中。然而，这种状

态并不利于我们的身心健康，还可

能会影响到与孩子的关系。对此，

商雪梅建议不妨给生活按一下暂停

键，抽时间做自己喜欢的事情，为接

下来的生活和工作注入新的能量。

只有父母拥有足够的能量和精力，

才能更好地照顾孩子，给予他们关

爱和支持，与他们建立更加健康、和

谐的关系。

跟随着季节的指引，我带着年

幼的女儿，踏上了郊外那被春风亲

吻过的土地，同赴一场生机盎然的

约会。

女儿手中的小铲，是我童年的

伙伴，如今传递给她，仿佛也传递

了对这片土地的情感与责任。我

们选择了一棵幼小的树苗，它的嫩

叶在风中轻轻摇曳，似乎在期待着

什么。走在通往郊外的小径上，女

儿的眼里闪烁着对大自然的好奇

与敬畏。

我们选择了一块阳光充足的

空地，我教女儿用铁锹挖开了温润

的土壤，她的小手笨拙，但每一个

动作都格外认真。接着，我们将树

苗轻轻放入土坑中，女儿小心翼翼

地扶着树苗，确保它保持直立。随

后，我指导女儿用铲子将土均匀地

填满、压实，每一步都谨慎而细致，

以确保树苗能够在这块新的家园

中茁壮成长。

在填土的过程中，我向女儿解

释了土壤的结构与功能，以及水分

和养分如何在树根与土壤之间进

行交换。我希望她能够感受到，这

不仅仅是一次植树活动，更是一次

对自然界的深刻学习。

树苗稳稳地被我们安置在土

中，女儿小心翼翼地浇水，看着清

澈的水流渗透进土壤，给这棵小树

苗带去生命所需的滋润，女儿的脸

上露出了满足的微笑，她知道，她

为这个世界增添了一抹绿色。

我们在树旁合影，女儿的笑

容、树苗的新绿、还有背后那片葱

郁的林海，构成了一幅和谐的画

面。我想，这就是我们对这个世界

最朴素的回馈。

我们离开时，女儿频频回望，

那棵树苗已经在她的心中生根发

芽。我相信，每当春风再次吹过，

她都会想起今天，想起我们一起种

下的希望。这是一次简单而又深

刻的体验，而那棵树，将在我们的

关怀下茁壮成长，成为这片天空下

最美丽的风景。

我期待着，当女儿长大，再次

回到这里，能够看到昔日的树苗已

经长成了参天大树，那时，她会记

得，是我们共同“植”下了这片绿。

北 方 的 初 春 ， 乍 暖 还

寒。阳光透过斑驳的树枝，

洒在大地上，像是一幅金色

的画卷。春天，是大地复苏

的季节，也是生命蓬勃的时

光。在这个美好的时节，我

带着 7 岁的女儿，一同踏上

了寻春的旅程，去探寻孩子

眼里的春天。

周末的清晨，阳光透过窗

户洒在女儿的脸上，她兴奋地

拉着我的手，迫不及待地想要

出门。我们来到了生态园，春

天的气息扑面而来。一片宁

静的小树林里，女儿兴奋地奔

跑着，像一只欢快的小鸟。她

的笑声在空气中回荡，仿佛是

春天动听的音符。她停下脚

步，蹲在一棵刚刚发芽的柳树

下，仔细观察着嫩绿的柳芽。

“爸爸，你看，柳树发芽了！”她

的眼中闪烁着惊喜的光芒。

我笑着点点头，心中满是欣

慰。在孩子的眼中，春天是如

此新奇和美好。

我们继续走着，来到了一

条小溪边，溪水潺潺流淌，清

澈见底。女儿小心翼翼地走

近溪边，弯下腰，把手伸进水

中。“哇，水好凉啊！”她开心地

叫着，捡起一块小石头，扔进

水中，看着水花溅起，女儿脸

上的笑容如花朵般绽放。在

孩子的世界里，春天是可以嬉

戏玩耍的乐园。

我们沿着小溪漫步，女儿发现了

一朵含苞待放的花蕾。她静静地凝视

着，仿佛在与花蕾进行着心灵对话。

“爸爸，花骨朵儿里面有什么呢？”她

好奇地问。我抚摸着她的头，温柔地

说：“里面有春天的希望啊。等花开

了，我们就能看到美丽的花朵了。”女

儿若有所思地点点头，眼神中充满了

期待。

走着走着，我们来到了一片宽阔

的草地。草地上，小草探出了嫩绿的

脑袋，像是在向我们打招呼。我和女

儿坐了下来，感受着草地的柔软。女

儿闭上眼睛，深深地吸了一口气，然

后满足地说：“爸爸，我闻到了春天的

味道！”“嗯，我也闻到了，那是一种

清新的、生机勃勃的味道。”我向女儿

轻声说道。在孩子的感知中，春天是

如此真实。

在寻春的过程中，我看到了女儿眼

中的春天——充满了新奇、欢乐和希

望。她用纯真的心灵去感受大自然的

美好，用无邪的笑声去迎接春天的到

来。这让我想起了自己的小时候，也曾

像她一样，对春天充满了无限的憧憬和

喜爱。

我想，在孩子们的世界里，春天不

仅是季节的更替，更是一种生命的力

量，一种成长的希望。他们用自己独特

的方式去感受春天，去发现春天的美

好。而我们，作为父母，应该陪伴他们，

一起去探索这个多彩的世界，让他们在

春天的怀抱中茁壮成长。

春天，是如此美丽和神奇。让我们

用心感受春天的气息，用爱呵护孩子们

的纯真和梦想，与孩子一起，在春天的

怀抱中绽放笑容，共同探寻那无尽的春

日芳踪。

陪孩子赴一场春的约会 ■ 田雪梅

为春天添一抹绿
■ 陈旺源

与
女
儿
共
寻
春

■

许
海
龙

带着儿子去春游带着儿子去春游
■ 唐文胜

提升自我能量提升自我能量
给孩子最好的滋养给孩子最好的滋养

■ 本报记者 张文博

在养育孩子的过程中，许多父母常常感到困惑：为什么有些孩子充满自信、阳光、乐观且

积极向上，即使面对困难和挑战也不畏惧；而有些孩子却萎靡不振，缺乏朝气，做事瞻前顾后，

总是害怕失败。对此，四川省心理学会应用心理专委会副主任、成都开放大学家庭教育学院

副教授商雪梅表示，孩子的表现与父母的能量层级有着密切关系。父母的能量层级越高，越

能够滋养孩子。
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