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放下焦虑 快乐成长
近日，一部直戳家长心窝子的电视剧《小舍得》火了。这部剧把父母对孩子教育的焦虑淋漓
尽致地演绎出来，很多场景看得令人窒息。
随着电视剧的热映，“鸡娃”也成为一个热词了，甚至还分出以学科类内容为“鸡娃”方向
的“荤鸡”和以素质教育为核心培养的“素鸡”。剧中同一个班级的三个孩子，虽然他们的
家庭背景不同，教育方式也大相径庭，但唯一相同的是——教育焦虑。
焦虑对于孩子的成长有百害而无一利，如何避免在教育过程中过分焦虑，如何培养出一个身
心强大的娃。本期“班主任驿站”走进灵璧县灵西中心学校和濉溪县南坪中心小学，看看两
校班主任有何好的建议和看法。

灵璧县灵西中心学校
家长如何应对教育焦虑
□五（11）班班主任  王璐玉
作为家长，到底该如何缓解教育孩子的焦虑呢？作为班主任，我有几点建议和看法。
一是家长要有正确的教育理念，明确教育目标，不要随波逐流，一味追求分数，孩子的成绩
固然重要，但是如果把这当成唯一标准，那孩子不过是应试教育下的又一个“木偶”，要发
现孩子的特长，俗话说：“三百六十行，行行出状元。”
二是家长们调整好自己的心态，摒弃“攀比心理”，提高当父母的认知水平和能力，与其和
其他家长攀比，给孩子施加压力，倒不如抽时间通过各种学习来了解一下孩子的成长规律，
学习科学正确地引导孩子。
三是培养的眼光要放远，不仅要关注孩子学习书本上的知识，还要注重德智体美劳各方面的
发展，一个人如果只会学习书面知识，缺乏独立思考辨别能力、生活自理能力，便也称不上
是一个优秀的人。
四是要给孩子自己的成长空间，尊重孩子的想法和选择，尽可能让孩子去负责自己的生活，
孩子的人生总归是要学会自己走，家长应学会适当放手，给孩子发现自我的机会，这样孩子
才能形成自己的人生经验。
总之，家长只有明确教育目标，摆正自己的心态，把眼光放得长远，才能让孩子在未来无惧
风雨。

请接受我的考试失败
□一（1）班班主任  刘光英
记得五年级期末家长会，家长基本上到齐，最后进来的是殷林的妈妈。刚进教室就开始向我
询问孩子的期末测试情况，得知殷林这次是第三名的时候，一转身便扬长而去，留下孩子一
脸的惊恐和其他家长的一片唏嘘。
担任了近三十年的班主任，期间接触过各种类型的家长，不乏像殷林妈妈这种只能接受孩子
“第一”而不能“第二”的家长，甚至对孩子的学习平日里不管不问，但是考试以后，就像
故事里种葫芦的人那样——我要的是“葫芦”。
家长会结束后，我专门到殷林家里去了一趟，谈话中得知，他们家有两个女儿，可能是因为
重男轻女的思想，殷林妈妈老是觉得在村子里抬不起头，于是家里所有的期望就寄托在两个
女儿身上，让人感觉就是现实版的《摔跤吧！爸爸》。了解情况后，我和她交流了很久，倘
若家长这样期望过高会给孩子造成极大的心理压力，一旦到了青春期，和家长的关系甚至面
临危机，孩子需要欣赏，而你上午的态度会加剧孩子的挫败感，孩子需要家长和她一起慢慢
成长。在我准备离开时，殷林妈妈说：“谢谢老师给我提了醒，我自己也觉得对孩子要求是
过分了些，我会试着改变自己的。”

如何开导“焦虑”的家长
□五（1）班班主任  田玉娟
多年来，我一直从事小学语文教育兼班主任工作，在工作过程中遇到过不同程度焦虑的孩
子。然而我发现，一个焦虑的孩子背后一定有一个焦虑的家长。通过一些实例，我觉得，让
孩子避免焦虑，成为身心强大的人，首先从家长和教师做起。
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一、从自身做起，树立榜样
“其身正，不令而行；其身不正，虽令不从。”要想避免孩子产生焦虑情绪，家长教师不能
带有这种情绪。我们应该自信自强，要求学生做的我们首先要做到，面对困难，我们要表现
出勇敢果断，做一个自信阳光的领路人。
二、实事求是，平等尊重
尊重关爱学生，我们应该实事求是，不可脱离实际，盲目攀比。要纵向比较，把孩子的昨天
和今天比较，而不是和他人比较，孩子比昨天进步了，我们应及时表扬鼓励，让孩子从生活
学习的点滴中获取成功的自信。
三、热爱生活，探求生命
作为学生的引路人，首先我们应该热爱生活，用我们的热情感染学生，让他感受到温暖和光
明，引领学生探求生命价值。生活学习中可以引导学生多读名人传记，引导学生从他人的生
活轨迹中寻求自身的生命价值。从他人的磨难中，感悟勇敢、坚韧、积极、向上。
孩子的问题，是家长、教师、社会的问题，希望我们都不断反省自身，从自身找原因。孩子
需要成长，我们一样需要成长，我们只有发现问题，解决问题，以平和的心态，实事求是，
才能做孩子前进的榜样！

让“花儿”慢慢开放
□四（9）班班主任  赵  芹
在应试教育下，为了不让孩子输在起跑线上，家长们花费了大量的人力、物力和财力，使原
本快乐的童年被奥数班、才艺班等各种各样的补习班所取代，孩子的玩耍时间也被压榨的所
剩无几。作为家长，我们应该从下面几点进行反思。
一、攀比之心不可有
教育的目的就是强化孩子的自信心，作为父母我们要学会发现孩子身上的优点，攀比会打乱
我们的生活节奏，还会让我们变得过度焦虑。只要孩子比昨天进步，父母就该为他们高兴。
而父母最该做的应该是陪伴，还孩子一个健康快乐的童年，让孩子有勇气有力量地走好未来
的人生路。
二、热爱生活最重要
家长的“唯分数论”抹杀了学生的个性，使学生成为学习的机器，作为学校和教师更不要单
纯地以成绩来评定孩子是否优秀，应该追求教育立人的全面发展，立足长远战略，为培养孩
子正确的学习观、人生观、价值观而努力，不能违背教育精神和教育教学规律。
三、和谐家庭传善美
再好的教育都不如亲子关系，在教育上父母、家庭环境起着非常重要的作用，在一个健康家
庭环境中成长的孩子，他们的主旋律会是积极向上、富有活力、富有激情的。正是因为这样
正能量的家庭氛围，才会潜移默化地感染到孩子，让他们学会感恩生活中的一切，拥有更宽
广的眼界和远大的格局。
四、严慈相济要尊重
父母在教育孩子时要有一致的观点，不能一个管一个护，要让孩子建立起统一的认识。在家
里要与孩子一起制订一个奖罚分明的规章和制度，父母要留意孩子的行为，及时给予奖惩。
我想对孩子最好的教育应该是给予孩子爱护和尊重，温柔而坚定地对孩子进行引导和教育。

濉溪县南坪中心小学
心与心的交流
□三（1）班班主任  杨  超
学习的压力、家长的期待、同学间的相处等内部、外部的因素都会造成小学生的心理波动，
影响情绪，导致焦虑。因此，帮助学生树立克服困难的信心，培养学生坚强的意志和乐观开
朗的性格就十分重要了。
在现实中，学生的身体发育有差异，学习基础有差异，生活能力有差异。因此，教师必须要
尊重学生的主体性、差异性。
王小龙同学，顽劣、桀骜不驯，简直就是班上的小霸王，学习习惯不好，成绩差不说还经常
惹是生非。作为留守未成年人，明显疏于教育和引导。我多次找王小龙谈话，但收效甚微。
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一次学校的集会活动，许多同学跃跃欲试，王小龙也想报名参加。我想，何不趁此机会引导
他呢？于是，初选时我没有同意让他参加，果然，这一冷落使他非常失落。见时机趋于成
熟，我找他促膝相谈，说出了不选他的原因。他保证一定改掉坏毛病，会遵守活动纪录，而
且要取得好成绩。我先肯定了他信守诺言的表现，然后提出了要为集体争光的要求。这事之
后，他开始变了。他开始变得关心班级、关心同学们了。记得有一次,班上的一位同学在体
育课上不小心摔倒膝盖擦破了皮。他主动、热情地帮助了那位同学，到校后他马上把这件事
告诉了我，我在班会上大力表扬王小龙的进步。当热烈的掌声响起，我想王小龙心中的阴霾
必定也被驱散。
用心交流，给予每一位学生鼓励，用真挚的爱、充满着热情的赞扬深深地打动学生的心，彼
此之间的焦虑和隔阂，就会自然地消失，而融入并适应集体，更好地去学习和生活。

摆脱焦虑 培养自信
□三（5）班班主任  苏  红
“焦虑”对孩子的成长百害而无一利，如何避免在教育中过分焦虑，如何养出一个身心强大
的娃呢？
父母的敏感、多虑、缺乏自信等焦虑人格的表现，常常可以在孩子身上反映出来。所以，父
母对孩子该放手时就放手。面对孩子的焦虑表现，父母先要管理好自己的情绪，沉着、冷
静、自信、果断，这会逐渐淡化孩子对焦虑的感受。
对待孩子，比较好的办法是每天给他足够的玩耍时间，让他彻底放松。借助身边的一些事
物，启发他思考，培养其学习的兴趣以及发现问题的能力。有了这个“动力”，孩子对学习
的焦虑情绪会慢慢缓解。同时，为孩子制订学习标准，应遵循“兴趣第一、量力而行”的原
则。如果父母为了“赶进度”逼孩子，孩子急大人也急，孩子的焦虑症状就会恶化。
孩子的内心敏感，容易受伤，一点点风吹草动都会引起他们的情绪波动。因而特别需要一个
温馨、和睦，能给他安全感的家，父母的体贴、呵护、安慰和精神上的引领，能有效地降低
孩子的焦虑指数。所以，父母不论有多大的分歧，也不要在孩子面前表露出来，更不能吵
闹，避免一些外界因素刺激孩子。
当孩子做错了事或情绪不稳时，告诉他“没关系”“大胆些”“不要怕”“再试一次”“爸
爸妈妈相信你”之类的话，一段时间以后，孩子可能就会走出焦虑，建立起自信，学会应对
困难，并形成开朗乐观的性格。
孩子接触最多的人就是父母，所以父母一定要对孩子给予足够的关照。

远离焦虑 青春恰自来
□五（5）班班主任  李艳菊
每一个生命，都有其独特的芳华，无论是雍容的牡丹还是微小的苔花；每一个生命，都应该
尽情绽放，无论是生长在灿烂阳光下，还是白日不到处。
然而，“焦虑”却是束缚花儿绽放的无形的“枷”。作为班级的组织者、领导者和教育者，
班主任应怎样做呢？
一、加强思想教育，心理健康更阳光
思想是方向，一个人的思想决定他的行为和思维方式，甚至决定他的人生。所以，作为班主
任要因势利导，通过丰富多彩的活动对学生进行思想教育。引导学生理解生命的意义，唤起
内心的善与美，树立正确的人生观、价值观，涵养爱党、爱国、爱家乡的情怀，从而拥有健
康、阳光的心态。
我坚信，内心强大、充满正能量的孩子，不容易焦虑。
二、强化养成教育，多维评价树信心
好的习惯会让人终身受益。作为教育者，要强化养成教育，引导学生养成良好的习惯。教师
进行及时的鼓励与肯定，赞扬闪光点，多维度评价，不只以成绩论英雄。学生自我认同感提
升，做事、学习都会事半功倍，焦虑自然烟消云散。
三、重视家校共育，形成合力享快乐
教育是一项合作的事业，重视家校共育，有利于促进学生全面、健康地发展。
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教师和家长多沟通有助于及时了解孩子的想法、情绪、爱好等，从而抓住时机有的放矢地进
行针对性教育。学生能够充分享受到来自教师和家长的关怀，感受教育带来的快乐，自然会
远离焦虑。
我相信，每一朵花都会灿然绽放——哪怕是一朵生在白日不到处的小小苔花。

本版稿件由李明、吴琼整理
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