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调整心态：
做好“去情绪化”管理

“之前有一名家长告诉我说心情
特别好，孩子假期没有开始已经提前
知道考了多少，但在拿到成绩单的刹
那有落差了，原来是孩子某一门副科
影响到他评选‘三好学生’。”李小琴发
现，在发放成绩单的瞬间，家长就已经
进入了“自我内耗”模式：明明孩子各
方面都无懈可击，但是怎么会拿不到

“三好学生”？副科和体育成绩真的有
那么重要吗？

用一次分数评价一学期的努力
成果，这种观点是否过于片面呢？李
小琴提醒，家长首先要转变自己对孩
子既定的学习观，在孩子因为某门副
科成绩不是很理想而错过一些荣誉
时不要急躁，而是先去发现、总结孩
子的短板在哪里，然后利用寒假做一
些调整。

拿到成绩单时，注定会有“几家欢
喜几家愁”的情况，家长该如何调整
心态？李小琴建议，家长要做好“去
情绪化”管理。孩子一学期的努力，
无法凭借最后的成绩、荣誉称号去
认定这个孩子是好还是差，要听听孩
子的想法是什么。下学期打算怎么
做？适当给予引导，让孩子朝着目标
去努力。在发放成绩单当天，家长可
以给他（她）一个拥抱，“宝贝辛苦了，
我觉得你棒棒的”，这样不仅可以让
孩子从拿到不理想成绩单的情绪中脱
离出来，还可以让自己拥有一个相对

“听话”的寒假。“这种爱的表达，会
在父母和孩子之间流动传递，也会让
孩子拥有更多的能量投入学习和生活
当中。”

科学规划：
让孩子体验闲暇时光

结束了散学典礼，“20多天的寒
假究竟怎么过”便成了家长们的第二
波焦虑。

寒假里，孩子们没有了正常的作
息，没有了学校的管理和同学之间的
互动，更多的陪伴是来自爷爷奶奶和
电子产品，过上了“想干什么就干什
么”的生活，这让许多家长因此不同程
度地患上“假期综合征”。

李小琴建议，1~3年级及以下的
孩子会缺乏时间管理的概念和能力，
家长首先要负好监护人的责任，即使
孩子作息略比上学时滞后一点，但整
体上还是要保持规律。同时，要尊重
孩子的想法并与之协商，即便制订的
计划无法完成，也可以商量着按照实
际情况来做调整。

“我觉得假期的意义不是用来学
习的，更多的是一种身心的舒展放松，

就是让孩子们体验闲暇的时光。”提到寒
假的意义，李小琴从教育心理学分析，在
假期里，要让孩子满足心理的需求。一
旦孩子感受到意义和价值，那么他就觉
得生活如此幸福美好，寒假是如此快
乐。“这种快乐一定不是对立的，也不是
由一方去控制和把控的，而是由父母和
孩子双方通过互相协作配合来取得的。”
她说，家长要尊重孩子，可以与孩子一起
平等商量制订寒假计划。

亲子互动：
与孩子同成长共进步

父母和孩子该如何过好这个寒假
呢？李小琴将20多天的寒假分为3个
部分：第一个阶段是过渡期，孩子要做好
知识的积累，查漏补缺；第二个阶段是甜
蜜期，父母可以带着孩子出门旅游、走亲
访友，感受年味；第三个阶段是平稳期，
让孩子们又慢慢地把心收回来，做好新
的一学期的准备工作。

李小琴认为，在甜蜜期，可以尝试带
着孩子去“泡馆”，利用假期去图书馆、美
术馆、博物馆看一看，开阔孩子的视野，
这种无声的浸润也会影响他们看世界的
角度，它会隐藏在孩子的细胞当中、血液
里，帮助他成长。在收心期，可以以平静
从容的心态开展“微笑行动”，利用好假
期，修复巩固亲子关系，让孩子感受到家
庭的幸福与温馨，在促进孩子身心健康
发展的同时，让孩子愿意分享秘密，敞开
心灵世界。

“好的关系一定就是好的教育，当你
觉得‘为什么孩子会老跟我对着干’时，
其实可能是你们双方关系出了问题。”
面对“亲子矛盾”，李小琴建议，如果孩
子犯了你不愿意看到的错误，或是做出
让你不喜欢的举动时，家长一定要控制
情绪，积极去倾听、去接纳孩子，千万不
要敷衍。

李小琴建议，不妨在寒假慢慢带领
孩子一起养成“二培养一坚持”的好习
惯。首先培养孩子热爱阅读的兴趣，其
次是培养运动的兴趣，在寒假里一静一
动，有规划地按照节奏去学习和生活，那
么整个寒假过下来会觉得身心是愉悦
的。“一坚持”就是要坚持孩子的心中所
爱。这个“爱”是孩子自己真正想爱的东
西，一旦真的热爱就不要去放弃它，坚持
下去，步子稍微迈小一点，目标定小一
点、定近一点。

正处在辞旧迎新的关口，家长不妨
也利用好这个假期，开展好一次家庭会
议：总结作为父母，去年一年收获了什
么、又经历了什么，孩子可以聊聊下一年
的打算和计划。“父母这条路很长，作为
家长是要去与孩子共成长。如果你停滞
不前，那么就没有办法跟上孩子的步
伐。”李小琴说，从寒假开始做起，与孩子
共同成长，共同进步。

本报记者王颖

如何陪伴孩子度过寒假？市家庭教育专家指导团专家来支招——

科学规划时间 加强亲子互动

临近春节，传统的年糕加工
作坊又开始热闹起来。26日上
午9点，记者来到位于通州区平
潮镇金桥村的金家碗糕加工点
时，这里早已蒸汽腾腾、香气四
溢，聚集了不少专程赶来定制年
糕的人。他们有的在排队，等着
将糯米打磨成糯米粉；有的在给
加工坊负责人金银祥打下手，将
刚刚出笼的碗糕分装好。

年糕制作食材的选择尤为重
要，尤其是主要原料糯米。金银
祥蒸的碗糕需要将糯米在水中浸
泡48小时以上，再进行研磨。“水
磨糯米让碗糕吃起来的口感更软
糯香甜。”钱海斌是平潮镇花坝村
人，他已经连续好几年在金家蒸
碗糕了。今年，他又准备了60斤
糯米，浸泡好后带到加工坊，剩下
的磨粉、蒸糕，金银祥提供一条龙
服务。

“我忙到现在还没来得及吃

早饭。”金银祥介绍，这两天他从
早上6点就开始蒸碗糕，一直持
续到下午三四点才结束。金家是
祖传蒸年糕的，以前蒸的是传统
长方形年糕，自七八年前开始尝
试制作碗糕。“相较于传统年糕，
碗糕口感更细腻，大小也合适，不
需要切割。”金银祥一边说着话，
一边不停歇地将已与白糖混合好
的糯米粉装入碗糕模具，并把刻
有“步步高升、招财进宝”等吉祥
字样的模具盖子覆盖在糯米粉
上。不一会儿，一笼笼小巧玲珑
的碗糕就在金银祥的手中显出雏
形了。

随后，金银祥又将做好的碗
糕放到锅里蒸，第一层、第二层、
第三层……水蒸气在头顶飘着、
聚着，散出的香味充满了房间。
这一层层的叠加，一层层的积累，
赋予了年糕“年年步步登高”的美
好寓意。通州区平潮镇平东村九
大队的周淑娟今年是第一次到金
家来定制年糕，她说：“只有看到
热气腾腾的年糕，才能感觉到浓
浓的年味儿。”

本报记者黄艳鸣

昨天，全市中小学生迎来寒假。面对“天不怕地不怕，就怕
神兽放寒（暑）假”的困扰，家长该如何科学规划时间，和孩子度
过一个充实而又快乐的寒假？日前，市妇联、市教育局邀请南通
市家庭教育专家指导团成员、南通开发区实小教育集团龙腾校
区副校长李小琴，与家长共话如何在寒假里实现科学陪伴。

走基层

新春

小小碗糕蒸出浓浓年味儿

昨天上午，通州区平潮镇吉坝乡连爱心协会组织志愿者来到崇川区天
生港镇五星村“磨刀老人”吴锦泉家进行新春慰问，并聆听他的先进事迹，帮
吴老测量血压、打扫卫生，以实际行动践行新时代好人精神。 殷建峰
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