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家教周刊
家庭教育指导者的专业成长平台

请扫描关注
“家庭教育之声”

美国在立规矩方面真
的是从娃娃抓起。在公共
场所鲜见熊孩子。孩子在
游乐场玩得正尽兴，只要
家长说一句“时间到
了”，一勾手指，孩子就
会停止游戏。更有意思的
是，有时孩子会哀求再玩
一会儿，家长一般都会通
融地说：“再玩5分钟。”
这几分钟短暂的额外时
间，是对孩子的尊重，是
给孩子一种选择，让孩子
体验一种由孩子和家长共
同掌控的权利和契约。
当然，在公共场所也

常看到孩子不听话或闹
腾，家长会立刻抱起孩子
就走。哪怕孩子正在兴头
上，哪怕他还想再多玩一
会儿，“对不起，回家！”
没有商量的余地。旁观者
绝不会上前劝说或阻止。
在美国人看来，这是家长
教育孩子的责任, 其他
人不能参与。
曾有位美国人即将收

养一个已上小学三年级的
中国孤儿，在办好手续准
备出发去中国之前，她特
意给新女儿写了一封长
信，找我帮忙翻译成中
文。信中介绍自己的家庭
状况，专门用较长的篇幅
介绍了家规——除了尊老
爱幼、五讲四美等基本品
德之外，特意告知作为新
的家庭成员，她每个月会
有一笔通过做家务挣得
的、可以自由支配的零花钱。
其实，大多数美国家庭都有孩子自己挣零花钱

的家规，孩子从小就要参与做家务事，比如饭前摆
刀叉、饭后收碗筷，倒垃圾，把脏衣服装入洗衣
筐、送入洗衣房等。
孩子上幼儿园起就要遵守明确的规矩，老师会

时刻提醒：管好你的手（不要乱撩、乱打别人）；
慢走，别跑（主要指过道等公共场合）；低声说话
（主要指公共场合或室内）；坐好，把手放在膝上
（一般在上课或集体活动时）；专心听讲（每次课前
老师都要提醒）；安静地举起你的手（举手发言时
不要边举手边嚷嚷）；脸朝前看（集中注意力）。
幼儿园还有专门的礼仪课，有的幼儿园每年会

用两个月时间教导大班孩子各种生活礼仪，比如：
如何拿叉握刀、如何放置碗碟刀叉。课程结束后，
会有一场实景表演作为毕业典礼，孩子们正装出
席，一招一式还真像那么回事。
在公共图书馆，各种有关礼仪的书籍随处可

见，比如刷牙时，保持手的清洁，不要忘记洗脸；
站立时，保持笔直身姿，不要驼背；和朋友说话
时，降低声音，不要嘀咕或者喊叫；擤鼻涕时，遮
盖住鼻子，用纸巾清理鼻涕后需要洗手；咳嗽时，
不要用手而要用胳膊遮挡；把手放在自己身上，不
要太靠近他人；不要抠鼻子；不要打断别人说话。
关于“在外的”礼仪有：过马路时，先等待一

下观望左右；在公园跑跳时时刻小心，注意不要碰
撞到他人；管好自己的手，不要用手指人，这是不
礼貌的，尝试和他人挥手；不要打断他人说话，保
持说话音量在合适的范围，不要乱喊乱叫；在游乐
场地玩耍时，和其他孩子轮流玩，耐心等待自己的
游戏时间；在公共场所要与人友善；保持微笑，会
交到新朋友；跟动物在一起时也要友善；触摸一个
陌生的动物前，提前问一下家长；远离打闹，如果
你看到打架，先去告诉家长，寻求家长帮助。
从基本礼仪到待人接物，在乘车、购物、玩电

脑游戏、海滩、球场、餐厅、学校、电影院、节假
日等各个场合不同时刻，特殊情况或紧急问题的处
理，都有规可循。
立规矩必须在行为发生之前，平时就要坚定而

明确地告知要求和标准，反复强调，确认孩子听
懂。规矩确立之后不能随意更改，因为孩子很聪明
也很狡猾，总是在试探家长的底线。家长步步退
让，孩子就会得寸进尺。立规矩就是牢牢守住底
线。
如果孩子不守规矩，就必须接受责任与后果。

比如美国的学校有“一岁一分钟”的惩罚措施，3
岁的孩子违规就被罚3分钟，以此类推。有的在教
室里设置一个让孩子安静下来、反省自己的“安静
角”，其他小朋友一起玩耍和读书时，被惩罚的孩
子只能在一旁观看。老师有时会说：“你欠我在室
外或体育馆的时间！”意即等到其他小朋友出去尽
兴玩耍时，你只能在一旁观看而不得参与。据说，
最厉害的惩罚措施是进校长室。奇怪的是，校长既
不打骂孩子，甚至也不进行批评教育，就让他在一
旁坐着。一位家有仨孩儿的朋友说，孩子最怕和群
体分离，这种隔离比任何惩罚都有效。
每个学前班的孩子都有一张月表，每天放学前

老师都要盖章或涂上红黄绿三种颜色。绿色意味着
表现良好，黄色意味着有点儿小错误需要注意，红
色意味着发生了不能容忍的行为。家长看到红色标
记会很重视，老师也会和家长沟通。我曾问一个孩
子，你们在意这张表吗？“当然！”他毫不犹豫地
说，“如果得了红色，回家会有惩罚的。”
当然，这张表格的主要作用是督促孩子们建立

良好的学习、交流和行为举止的习惯，就像其他立
规矩的措施，在治理熊孩子上，十分有效。

（作者系旅美华人）
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家教主张
心理准备三部曲心理准备三部曲：：

帮孩子从容迎接复学帮孩子从容迎接复学
吴洪健

目前，大多数省份陆续公布了复
学时间，超长假期终于要结束了。很
多家长和孩子对复学的态度是既盼望
又担心，家长担心孩子的安全和健

康，也担心孩子的学业能否跟上。孩子可能觉得增加防护环节
很麻烦，或者习惯了家里的舒服，怕不适应学校紧张的节奏，
有的孩子还会担心自己与其他同学拉开了差距。总之，为了从
容地迎接复学，家长和孩子需要做好各种准备，尤其是认知和
情绪准备、物品和作息准备与演练和沟通准备这三部曲。

人的心理需求中，安全
感是最基本的需求。经过两
个月左右的居家生活学习，
家长和孩子在心理安全感上
可能受到一定的影响，需要
通过调整认知和情绪，提高
心理弹性，恢复心理安全感。
认知是对事物的看法，

如何看待复学，家长和孩子
可能会有不同的反应。如果
认为现在还不够安全，这样的
想法就会使家长感到焦虑；如
果孩子认为开学后自己会跟
不上进度，就会很烦躁。这是
人的“焦虑脑”在运转，是提醒
我们要做好准备。但这些想
法中，有些是比较客观的，有
些是比较主观的，如果混淆
了想象和真实情况，或者只
看到一种可能性，人的心理
弹性就比较小，容易陷入自
己想法的循环中。
于是我们可以通过调整

认知来提高心理弹性。当焦
虑和烦躁情绪出现时，家长
和孩子首先要按下“暂停
键”，然后要唤醒“理性脑”，
和“焦虑脑”对话，比如想想所
有同学都居家学习、都可能受
到影响，并非只有自己会受影
响。还有就是跟朋友或家人
表达自己的想法，听听来自不
同角度的建议。

长久居家面临复学，家
长和孩子出现焦虑、紧张、
担心等情绪，是一种正常的
心理自我保护反应，对提醒
我们更好地面对新的挑战有
一定的积极意义。不过，有
时候情绪会过度报警，夸大
事情的严重性。如果家长觉
察到自己或观察到孩子出现
了睡眠不好、烦躁、容易发
怒等状态，就需要调整情绪
来恢复心理安全感。
首先，允许自己有不同

的情绪。不能一出现烦躁、
担心、紧张的感觉就更着
急，就急于让这些情绪消
失。这时候可以让情绪自然
呈现，意识到它可能是一种
提醒。接着可以做一些积极
的生理改变，比如最简单的
放松法，先从双手开始，握
紧拳头，握到最紧的状态，
保持几秒钟，体会紧绷的感
觉，然后慢慢放松，体会放
松的感觉。再抱紧双臂，重
复上面的动作，然后是双
腿、双脚⋯⋯
当然，还可以使用情绪

处理箱的方法，把担心、焦
虑、紧张的感觉随意在纸上
写写画画，投入一个小盒子
或箱子中，每天倒掉，把情
绪表达和释放出来。

认知和情绪准备：
重建心理安全感，提升心理弹性1

由于较长时间居家生活学习，
最基本的起床、睡觉等作息规律受
到影响，学习物品也可能不够充足
或散落各处。复学在即，家长和孩
子都需要适应时间节奏方面的挑
战，恢复心理的确定感和秩序感。
此次复学，除了必要的学习用

品、生活用品，还增加了卫生防护
用品的准备。物品准备充足到位，
孩子的心理会感到更确定，有利于
较快进入学习状态。
家长要随时关注学校的通知，

留意学校对所需物品的详细说明。
然后和孩子一起列出物品清单，可
以分为学习类（如书本、笔、材料
等）、生活类（特别是需要住宿的孩
子）和卫生用品类（这部分按照学
校统一要求准备）。

最好让孩子参与物品的集中购
买和准备，由孩子自己检查确认，
这样孩子可以更加有确定感。
同时要提前逐步调整作息时

间，恢复孩子的心理秩序感。此次
长假中，改变最大的就是作息时间
了，即使在家线上学习，也不像平
时上学那样有明确的到校、放学和
上下课时间，孩子可能变得比较随
意、松散，想到复学后比较快的节
奏难免产生抗拒心理。因此，调整
作息时间非常必要，而且要家长和
孩子一起来调整。
比如可以和孩子一起列出复学

后的时间表，标明起床、到校、放
学、睡觉等具体时间点。特别要考
虑到可能要增加测体温等环节，起
床、出家门的时间需要稍加调整。

然后让孩子评估一下目前的作息时
间与复学后的相差程度。特别是起
床时间，须从现在开始逐渐调整到
位。
作息时间的调整不能心急，坚

持小步子原则，孩子更容易做到。
如复学后需要6点40分起床，目前
孩子8点起床，如果要求孩子一下
子恢复到6点40分起床，孩子一时
做不到，家长难免指责批评，就会
导致亲子冲突。而小步子调整，如
每天提前10分钟，从早上8点逐步
调整到6点40分，大致需要8天时
间，孩子就感觉比较容易做到。当
孩子每天如约提前10分钟起床，家
长可以问问孩子“你是怎么做到
的？”来增加孩子的信心，缓解调整
带来的不适感。

物品和作息准备：恢复心理确定感和秩序感2

可以预见的是，复学前后，学
校、老师会给家长发送比较多的通
知，复学后的一段时间内，社会对
疫情还是会有一些基本的防控、登
记、检查等环节和流程。这些变化
也是之前没有遇到过的，家长和孩
子需要提前做好演练。
首先是做好行为演练，恢复心

理稳定感。长期居家生活，有些孩
子甚至可能没有出过门，缺乏适度
的锻炼，身体和体力状况有一定的
滑坡。另外，在仍旧保持一定程度
卫生防控的情况下，某些时段可能
遇到部分道路封闭，孩子上学的路
线可能受影响，进学校需要测体温
等，如果没有提前的适应和演练，
孩子可能会感到不适应。
对较少出门或锻炼的孩子，家

长要引导孩子先走出家门，到街上
进行适度活动，在户外锻炼身体，
帮助孩子逐渐恢复身体和生理状态。

对年龄较小的孩子，家长要带着
他完整演练一遍起床、用餐、戴口罩、
出门、到学校的全过程，让孩子熟悉
新的生活流程。再按照学校的要求，
熟悉入校、上课、卫生等新的变化，使
孩子更快地进入学校生活状态。
首先开学的毕业班孩子，家长

可能会担心孩子的中考、高考受到
影响，孩子会担心自己的学习效果
和学习进度。因此，要做好心理预
演，进行自我赋能。
比如每天早上醒来，先不急着

起床，用10分钟左右在大脑中进行
心理演练，按照起床、吃早餐、出
门、路上、入校、进教室、上课、
课间、午餐、放学的过程，在头脑
中想一遍，细节越具体越好，让大
脑能够充分做好准备。
家长还可以引导孩子回忆一下

之前的经验，问问他是怎么做到寒
假开学后很快适应开学的，唤起孩

子内在的有效经验，增加复学的自
信心。孩子还可以想象自己最喜欢
的课程、听讲最投入的状态，增加
对学习的胜任感，为自己赋能。
复学前后，围绕学习、考试、

卫生等各方面内容，在学校、老
师、孩子、班级、同学等不同群体
中，通过微信群、纸质材料等多种
途径，沟通的群体、频率和内容都
会大幅增加。为此，家长要做好沟
通准备，增加胜任感。
建议家长养成每天早上、中

午、晚上看通知的习惯，或者设置
提醒功能，以免遗漏信息。如果对
某些信息有疑问，家长最好主动和
老师沟通，积极配合学校工作。同
时鼓励孩子多和老师、同学交流，
遇到问题主动寻求帮助和支持，为
迎接盼望已久的开学奠定基础。
（作者单位：北京师范大学中国
基础教育质量监测协同创新中心）

演练和沟通准备：提升心理稳定感，自我赋能3

吃完早饭半小时后，5岁的丁
丁就在木地板上，看着视频做起
爬行健身游戏。只见他先学小猴
子攀爬，接着模仿螃蟹横爬，还
像大象那样笨爬、老虎那样猛
爬，沉浸其中，乐此不疲，练得
满头大汗。“在这个超长寒假里，
多亏了山东体育学院居家科学健
身抗疫团队开发的健身小游戏，
形象有趣，引人入胜，吸引孩子
爱上了锻炼。”丁丁的妈妈开心地
说。

孩子最爱“动物爬行”

在抗疫的特殊时期，怎样才
能让超长居家的孩子们锻炼起
来？针对 3—6 岁儿童的兴趣爱
好，经过反复实验探索，山东体
育学院“全国幼儿体育改革试点
课题”负责人王鲲开发出“爬
行”“投掷”“翻滚”“跳跃”
“走”等5类幼儿健身小游戏。
这些小游戏针对幼儿的心理
特点，譬如游戏主体环节侧重突
出动作模式学习，这些动
作模式还要构成循环练
习，吸引儿童反复练
习。同时突出科学
健身原则，游戏开
始 时 有 准 备 环
节，通过热身活
动激活神经；
游戏结束时有
放松环节，进
行各种肌肉拉
伸。游戏特别
突出生动有趣
的特点，“袋
鼠妈妈”“小猴
子攀爬”“小飞

机侧翼划水”等游戏，将爬行活
动模式化、趣味化，不仅提升幼
儿神经肌肉控制与身体协调能
力，提高应激性动作速度和体质
健康水平，还能通过养成锻炼习
惯培养幼儿积极进取的心理品质。
其中的“动物旅行”游戏非

常受孩子欢迎。做法其实很简
单，家里准备一个瑜伽垫和孩子
喜欢的玩具，把玩具放到瑜伽垫
的一边，让幼儿模仿各种动物
“走路”。这个游戏，所有家庭成
员都可以参与，看谁模仿得最
像。因为动物行走方式特点各
异，模仿起来特别生动有趣。
譬如“企鹅行走”，身体略向

前倾，身体重心落在前脚，走路
时两脚分开，与肩同宽，两侧双
手轻度伸展，起到平衡作用，膝
关节微屈，呈轻度的八字步。而
“老虎爬行”，则是双手触地，腹
部离开垫面，向前慢慢移动,同时
移动同侧的手和脚，另一侧手和
脚做支撑，四肢协调爬行。“小马
跳跃”就更有意思了，两臂微屈
在身前，两腿前后开立，前腿微
屈，后腿蹬地发力，双脚同时跳
离地面，着地时前脚掌先着地，
着地瞬间接着跳离地面。
健身游戏视频中，王鲲带着自

己的两个孩子进行动作示范，让每
个动作既有趣又到位。

“八式导引”保护肺

中国传统的养生功法，既有
屈伸俯仰的引体动作，也有或呼
或吸的导气方法，在练习过程中
讲究“形气神”三位一体的整体
观，注重调身、调息、调心的
“三调合一”，强调意念、呼吸、

肢体动作的协
调配合。
山东体育

学院武术学院
教授张茂林从
古代养生典籍
中发掘有益于
心肺功能的导引动作，筛选出8个
经典动作，编创了名为力托千钧、
舒展胸怀、攀山越岭、白鹤洗羽、挥
舞彩带、乳雁展翅、观天察地和运
转乾坤的“八式导引保健功法”。
每个动作都有严格的要求，

譬如“力托千钧”要求松静站
立，两脚分开与肩同宽，屈肘，
先掌心向下，与胸部膻中穴相
平，反掌伸向最高处，翻转掌心
极力向上托,目视前上方，同时吸
气，再双手反掌下降至胯侧，双
眼看手。反复练习6至8次。
这套动静结合的功法，以动

为导，以静为养，通过有节奏的
吐纳导引，极大地调动内气，疏
通经络，聚气养神，达到动形、
调气、养神之目的，是一种集各
功法之长的导引术，适于各种年
龄的人练习。

“居家练篮球不扰邻”

随着运动场馆的封闭，篮球
是否可以居家锻炼，成为篮球爱
好者关心的问题。山东体育学院
竞技体育与体育教育学院副教授
颜廷设计的居家篮球持球练习，
分为准备活动、熟悉球性、核心
力量练习和放松等4个板块，简
单易行，适合零基础的家长和孩
子练习，而且充分考虑到居家空
间，不会影响到邻居的休息。
针对居家练习的特点，颜廷

删节了拍球的传统动作，增添了
触球、传球、点拨球等个性化动
作。“双手交替触球熟悉球性”
“左右手相互传球动作”“左右手
旋转触球动作”“指关节点拨球”
“左右臂交替拉球动作”“左右手
持球绕环动作”“膝、腰、颈部球
绕环动作”“腿部 8字环绕球动
作”“胯下双手交替持球动作”和
“双腿交替8字环绕球动作”这十
大经典练球动作，有机结合了篮
球和体操的特点，大大增加了家
长和学生的锻炼兴趣。
比如“双腿交替8字环绕球动

作”，双脚开立，与肩同宽，双手
五指自然张开，使手指及指根充
分接触球，腹部收紧，背部挺
直，大腿高抬至水平位置，同时
手臂配合大腿动作，将球从抬起
腿的下面穿过，左右腿交替进行
做8字绕球动作，保持动作的连贯
性。动作既有趣味性，又有挑战
性，在富有节奏的练习之中，自
然达到了强身健体的目的。
“疫情期间，居家健身火了起
来，为了满足居家科学健身的需
求，体育人紧急行动起来。”该校
“居家科学健身节目”第一主讲许
昭教授介绍说，山体的老师们克
服种种困难，有的自己示范让家
人拍摄，有的指导家人示范自己
拍摄，还有的远程指导学生拍
摄，夫妻搭档、孩子上场、师生
配合，共同奏响了一首“校家齐
心战疫情”的凯歌。

居家健身有方法 好玩到位不扰邻
本报记者 张兴华 通讯员 于爱丽
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