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教育笔谈

答疑：良好沟通是要建立在

良好亲子关系基础上的。

第一，建议家长先改善亲子关

系。生活中孩子出现叛逆是很正

常的，家长要放平心态，放松情绪。

第二，要在双方情绪平和时沟

通，家长应做到完全尊重信任孩

子。家长做好倾听，听清孩子心

声，然后双方协商解决问题。家长

尊重孩子也是有原则的，对违反原

则的要求家长要断然拒绝。

第三，家长要多关注孩子而

非控制孩子，允许他们有点小叛

逆，给他们自由。所谓叛逆是孩

子成长必经的一个阶段。换一个

视角看，这或许不是叛逆，而是孩

子发展独立性的萌芽。家长可以

与孩子共做逻辑游戏，尝试沿着

孩子的逻辑去推理演进，逻辑通

家长要认，逻辑不通允许孩子讲

讲他是如何思考的。最后，家长

可以把自己的思考讲给孩子听，

相信家长说的有道理，孩子也会

赞同。

本期答疑人：
张艳春 南法信中学

时间分配 成绩存量 亲子沟通

初三这年 一个都不能少
顺义区第十五中学教师 刘翀雁

对于每一个初三学生来讲，学考成绩与升学直接相关，学考无疑是人生路上的重要

挑战之一。这段时期，建议家长要关注孩子时间分配，了解孩子成绩存量，注重与孩子

亲子沟通，算好三笔账、做好加减法。

家教信箱

疑问：孩子现在有点小叛逆，不好沟通。咋办？

开卷有益

《走到人生边上》
作者：杨绛

《走到人生边上》是杨绛

先生在 96 岁高龄时创作的

充 满 哲 思 与 意 趣 的 散 文

集。杨绛先生首次坦陈自

己对于命运、人生、生死等问

题的思考，领悟人生的价值。

推荐理由：本书开篇便

是关于神和鬼的讨论，杨绛

先生认为有没有鬼神于活

人而言不重要。此外，杨绛

先生还认为，人的灵魂与肉

体是分开的。肉，是所有动

物的共同之处；灵，才是人

类超越动物的地方。人类

因为有了“灵”，才能分辨是

非。但无论如何，人都是最

终 掌 管 自 己 欲 望 的 主 宰

者。人可以决定自己的性

格，决定灵与肉。

写 作 这 本 书 时 ，杨 绛

先生已走入垂暮之年。但

书中的文字却万丈光芒，

照耀着无数迷茫的人，尤

其为年轻人提供了思考的

方向！

（推荐学生：田梓彤）

《哈佛家训》
作者：威廉·贝纳德

《哈佛家训》是一部教

子课本,也是一部成人的修

身指南。它用一个个生动

有趣的小故事告诉我们，生

活的奇迹属于每一个平凡

的人。

推荐理由：
书中有无数令人感动

的画面，有关于梦想的感

悟，有关于孩子最纯真的愿

望。这本书让我们知道了

要去享受无法避免的痛苦，

只要有梦想、肯努力，一个

平凡的人也会变得不凡。

（推荐学生：咸静怡）

《月亮与六便士》
作者：毛姆

“满地都是六便士，他

却抬头看见了月亮。”《月亮

与六便士》描述了一个原本

平凡的伦敦证券经纪人，突

然着了艺术的魔，抛妻弃

子，奔赴南太平洋的塔希提

岛，把生命的价值全部注入

绚烂的画布的故事。

推荐理由：
“月亮”是理想，“六便

士”是生活。世界上一心

只顾着“六便士”的人数不

胜数，又有多少人去追逐

散发皎皎银光的月亮？这

本书引发了人们对生活的

思考——是否可以摆脱世

俗束缚、逃离世俗社会，找

到心灵的家园？

（推荐学生：袁婉悦）

阅读一本书，也是在阅读作者对于人

生的思考。本期北京101中学的学生分享

了自己的读书心得。

书香为伴 体悟人生

算好三笔账

首先是“时间分配账”。家长

清楚孩子一天的时间分配是怎样

的吗？孩子在校课时安排比较明

确，家长要了解孩子居家学习时间

和状况，更要算清孩子每天的睡

眠、运动、娱乐、亲子互动沟通等的

时间分配。建议家长观察并记录

孩子在家的时间分配情况，亲子协

商制作一张作息时间表，明确任务

清单，家长和孩子一起遵守执行。

其次是“成绩存量账”。学考

要考查孩子近十年的成绩存量，孩

子现有的“成绩存量”有多少，水平

怎样？家长要和孩子一起算一算，

才能为初三找好奋斗的目标和着

力点。

最后是“亲子沟通账”。在孩

子初三阶段，一部分家庭的亲子沟

通呈“一乏一短”的特点，即亲子沟

通内容匮乏，亲子沟通时间缩短，

严重影响了亲子沟通效果。

做好加法

孩子睡眠上做好加法
睡眠的时长和质量事关孩子

的身体健康。国家相关文件明确

指出：初中生睡眠时间应达到 9

小时。若孩子平时睡眠时间不能

达标，也要保证每天不低于 7 个

小时，所以就寝时间最晚不超过

23 时。另外，有条件的情况下，应

保障孩子必要的午休时间，也可

利用周末时间让孩子补补觉。

全家运动上做好加法
初三家长要明白体育锻炼不

等于体育应试，不能只为了考试

而运动。学校可以保证孩子每天

一小时的在校锻炼时间，家长应

考虑且落实孩子每天校外的锻炼

时间，还可利用周末陪孩子加大

锻炼时长和强度。平时锻炼可以

简单的居家运动为主，比如跳绳、

仰卧起坐、俯卧撑、燃脂操，还可

安装个简易单杠，置办个跑步机

等，家长定时陪孩子一起运动。

周末全家可以享有更多的户外运

动，如骑行、爬山、慢跑等。

家庭娱乐上做好加法
说到娱乐，相信有些家长会

很吃惊，初三怎么还要娱乐？一

味 高 强 度 埋 头 学 习 对 于 孩 子 的

身 心 健 康 及 成 绩 提 高 都 没 有 太

大的好处。反之，若初三一年仍

坚 持 固 定 的 亲 子 娱 乐 时 间 及 丰

富的亲子娱乐项目，则可使孩子

及 家 长 在 一 定 程 度 上 缓 解 焦 虑

情 绪 ，有 利 于 孩 子 提 高 学 业 成

绩 。 孩 子 和 家 长 在 娱 乐 中 体 验

更多的是积极情绪，这也能拉近

亲 子 关 系 。 建 议 每 周 或 每 个 月

可以看一次电影、享受一次外出

游 玩 、组 织 一 次 家 庭 文 艺 活 动

等，用娱乐帮孩子调剂原本紧张

的初三生活。

亲子沟通上做好加法
对于初三的孩子，家长更要

做好亲子沟通。这个阶段的孩子

压力大，更加敏感且情绪化。如

笔者所见，有的孩子因各种原因

出现抑郁情绪而选择逃避学习和

学校。这就需要家长多抽出时间

和孩子进行轻松愉悦的沟通，而

非一味地讲道理。亲子沟通可以

与上述运动相结合，与家庭娱乐

相结合，与家务劳动相结合，在共

同运动、娱乐和家务劳动的过程

中更自然地沟通。

做好减法

个人焦虑上做好减法
“家长退一步，孩子进一步”，

初三孩子有自己的想法，在很多事

上要自己拿主意，这是孩子成长的

必然规律。家长要减少自己的控

制欲，不要过度焦虑。家长的过度

焦虑会使自己的情绪失控，进而也

会影响到孩子的情绪。

成绩关注上做好减法
无论家长是否每天过问学业

成绩，孩子都会对成绩非常重视。

初三这一年家长须要把握好关注

的度，只需在每次大型考试后进行

了解，帮助孩子做好分析并共同总

结。若家长实在忍不住，一到两周

过问一次即可。

初三家长可根据自家的具体情

况通盘考虑，全面安排，贵在坚持。


