
亲爱的家长：
读完你的信，我能感受到你心里的

着急和困惑。那我们先来分析一下孩子
为什么会这样，然后再聊一聊其他家长
试过的一些方法，供你参考。

先说说孩子为什么会这样。
很多家长跟你一样，觉得孩子明明

知道应该写作业，可一拿起手机就停不
下来，怎么管都没用。这里可能有两个
原因。第一个原因是生理上的。12 岁
孩子的大脑，负责自控和理性的前额叶
皮层还在发育当中，通常要到 20 多岁
才完全成熟。这不是毛病，是正常的生
长规律。你让他自己停下来，就像让一
个还没学会游泳的人从深水区游回岸
边——他不是不想，可能是真的做不
到。第二个原因是，手机可能已经成了
他处理情绪的一个工具。写作业烦了、
被老师批评了，或者就是觉得无聊，他
拿起手机就能暂时躲开这些不舒服的
感觉。你把手机拿走，那些难受一下子
就冒出来了，可他不知道怎么应对，于
是就发脾气。所以，也许关键不只是

“怎么让他放下手机”，而是怎么帮他慢
慢学会用别的办法来应对那些不舒服
的感觉。

下面这些方法，是不少家长试过的，
你可以试试看：

第一，他发脾气的时候，先不急着讲
道理。当他因为不能玩手机而闹情绪
时，可以试着说一句：“我知道你现在很
烦，玩不了手机确实难受。”就这一句话，
不是认输，而是在帮他说出心里那股不
舒服的劲儿。很多家长发现，当孩子的
情绪被说出来、被承认之后，反而不需要
再用摔门、吼叫来表达了。等他稍微平
静一点了，再说别的。

第二，刚限制手机那几天，带他出去
动一动。骑车、打球、跑步等运动都行。

很多家长发现，出一身汗回来，孩子反而
没那么焦躁了。运动有时候可以帮孩子
转移注意力，减少对手机的依赖。你也
可以观察一下，你的孩子是不是运动之
后更容易静下心来。

第三，把作业拆成很小的块。不要
跟他说“快去写作业”，这句话对很多孩
子来说意味着“一大片难熬的时间”。
试 试 说“ 就 写 5 分 钟 ，5 分 钟 一 到 就
停”。很多孩子只要开了头，就会接着
写下去。启动往往比坚持更难。等他
写完了，你可以说一句“刚才那 5 分钟
你挺坐得住的”，他会慢慢觉得自己也
能管住自己。

第四，给他一个“不想说话”的信
号。跟孩子商量一个暗号，比如他把一
个玩偶放在房门口，就代表“我想自己待
一会儿，别打扰我”。或者约定一句暗
语，比如“我现在需要冷静一下”。这样
他有了自己的空间，你也不用干着急。
情绪如果能被允许存在，而不是被压回
去，也许就不会越积越多，到最后又爆发
出来。

第五，少评价，多描述。当他主动放
下手机，或者按时写完作业时，试着说

“我看到你今天自己把手机放回去了”，
而不是“你今天真棒”。前者是让他自己
看见“我能管住自己”，后者是你在给他
打分。他以后需要的，可能是心里那股

“我能行”的感觉，而不只是外界的表扬
或奖励。

第六，跟他一起商量一个手机使用
的约定。找个时间坐下来，跟孩子一起
商量出使用手机的约定。比如每天写完
作业后可以玩30分钟，周末可以适当多
一些。超时了第二天就少玩一会儿。你
也要说到做到，尽量不临时加作业、不随
意没收。规矩的目的不是惩罚，而是让
他心里有底：他知道自己什么时候能玩，

反而不需要时刻担心你会突然收走。这
种确定性本身，就有可能减少很多焦虑
和对抗。

这些方法不一定每条都管用，你可
以根据孩子的情况挑一两条先试试。也
不用太着急，改变通常不会那么快，有时
候需要两三个星期才能看到一点点变
化。

最后也想跟你说几句心里话。
你的着急不是错。一方面你是真

心为孩子好，怕他以后学业跟不上；另
一方面，老师天天反馈、身边人的比
较，这些压力也都是真实存在的。所
以不用太自责。我们只是在现有的压
力下，试着换一种方式，看看会不会有
所不同。

你现在经历的，也许不只是一场“手
机战争”，而更像是一次情绪教育的补
课。你不必做完美的家长，也不用逼孩
子做完美的学生。你只需要试着帮他明
白：除了手机，可能还有很多办法可以让
自己好受一点。跑一跑、画几笔、听首
歌，甚至只是跟妈妈说一句“我今天有点
烦”——这些以后也许都能帮他扛住压
力。

如果试了几周，孩子出现伤害自己、
不肯上学或者你们已经动手了，建议及
时找心理医生或儿童精神科帮忙。

愿你的着急，能被看见，也能被理
解。

祝你和孩子，都能在手机之外，找到
更多让彼此靠近的办法。

您的“心”朋友：陈冰村

本期成长导师：
陈冰村，南平市延平

区实验小学专职心理健康教
师、南平市骨干教师；曾获得南
平市中小学教师教学大赛一等
奖、福建省第六届中小学教师
教学大赛心理健康学科三
等奖。

亲爱的“心”朋友：
您好！
我是一名六年级学生的家长。最近

家里因为手机的事，天天闹矛盾，我心里
又急又累，想跟你说说。

我家孩子今年上六年级，男孩。每

天放学回来，一到周末，就抱着手机不撒
手，打游戏、刷短视频。作业经常欠着不
交，老师都跟我说了好几回了。我们试
过没收手机，也试过规定他只能玩多长
时间，但每次一说他，他就发火、摔门，一
个星期至少吵三四回。

有一次我把他手机拿走了，他冲我
吼了一句“你烦不烦”，然后摔门进了房
间。我站在门外，又气又难过。我不是
不想让他玩，我是担心他功课被落下。
你能告诉我，我到底该怎么做吗？

家长：张晓燕（化名）
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暮春时节，刚从老家扫墓归来的外
婆，带回一篮还沾着泥土清香的春笋，那
可是我们全家都爱吃的时令美味。看着
厨房里忙碌的妈妈，我心中萌生出了一个
大胆的想法，便主动请缨：“今天，我来做
竹笋炒肉吧!”妈妈有些惊讶，随即笑着点
头：“这菜看着简单，实则讲究火候和调
味，你可得用心学!”我充满信心地拍拍胸
膛，说：“放心吧，小菜一碟啦！”

我先跟着妈妈处理春笋。她教我先用
刀在笋尖划一道浅十字，再放进沸水里焯
三分钟。这样既能去除涩味，又能让笋肉
更脆嫩。开始切片后，春笋被我切得厚薄
不均。我越急越乱，额角冒出了细汗。妈
妈看着手忙脚乱的我，轻轻地说：“别急，手
指弯曲抵住刀面，手腕用力要均匀。”我开
始反复练习，终于切出了像样的笋片。

接下来处理里脊肉。妈妈告诉我，想
让炒肉鲜嫩入味，腌制是关键。我把切好
的肉片放入碗中，加入生抽、料酒等调味
料，用手轻轻抓匀，静置腌制。等待的间
隙，我切好姜片、蒜末，又把外婆带来的小
香葱切成葱花。

终于到了下锅炒菜的时刻。看着油
锅中的食用油渐渐冒烟，我的心怦怦直

跳。妈妈似乎看出了我的胆怯，说：“孩
子，要勇于尝试。”我往前迈了一步，小心
翼翼地把肉片滑入锅中。“滋啦”一声，油
星微微溅起，我下意识往后缩了缩。妈妈
轻轻握住我的手，带着我快速翻炒：“大火
快炒才能锁住肉汁。”不一会儿，肉片便炒
至浅棕色，鲜香四溢，我立刻将肉片盛出。

有了炒肉片的经验，我胆大许多。在
妈妈的帮助下，我在锅中留少许底油，放
入姜蒜爆香，再倒入笋片大火翻炒。笋片
在锅里发出清脆的“沙沙”声响，渐渐飘出
清甜的笋香。接着，我把炒好的肉片倒回
锅中，快速翻拌均匀。最后撒上一把葱
花，一盘色泽鲜亮、香气扑鼻的竹笋炒肉
就大功告成了。

晚饭时，爸爸夹起一大筷，尝了几口，
眼睛一亮：“笋脆肉嫩，鲜香入味！”外婆也
笑着点头。看着家人满足的笑容，我的心
里甜滋滋的。

原来，做菜不只是熟练掌握技巧，更
是把对家人的爱，藏在每一次翻炒、每一
勺调味、每一道烟火里。这道竹笋炒肉，
承载着温暖与成长，我会一直做下去，带
着这份烟火气，在成长路上勇敢前行。

（指导老师：刘秋霞）

一缕烟火，一份成长
□南平实验小学五年（4）班龚昀想

“噼里啪啦！”鞭炮声炸响，家乡樟湖
镇的夜晚亮了起来。我紧紧拉着手中的
竹蛇板，身子不由得往前一倾——我们这
条“大蛇”要开始游动啦！

你见过用竹子做的蛇吗？每年正月
十七到十九，家家户户都会拿出竹蛇
板。我手里这块是 8号，木板约一米长，
上面插着三盏小灯笼，烛光一跳一跳的，
像蛇的眼睛在眨。我的板前面连着 7
号，后面接着 9号，一板接一板，两百多
块连成一条闪闪发光的“巨蛇”，在黑夜
里蜿蜒游动。

“小心拐弯！”前面有人喊。我赶紧握
紧木板，身体微微侧过来。竹蛇板最有趣
的地方就在这里——它不是直挺挺往前
走，而是真的像蛇一样扭来扭去。龙头一
变方向，后面每一板都要跟着摆动。我拉
着木板左摇右摆，感觉自己成了蛇身子的

一节骨头，又好玩又神气！
只要竹蛇经过的地方，大家都会放鞭

炮，噼里啪啦响个不停。龙头遇到鞭炮就
要停下，我们后面这些“蛇身子”也只好停
住。趁着这工夫，我踮起脚往前望——根
本看不到龙头！只看见一节节亮着灯的
木板，在烟雾里若隐若现，真像一条活过
来的巨蛇。

拉着拉着，我忽然觉得，手里这板竹
蛇不只是一块木头。爷爷说过，一板连一
板，是盼着风调雨顺；灯笼不灭，是求着日
子红火。虽然我不太懂这些讲究，但当你
拉着竹蛇，和小伙伴一起扭动，听着鞭炮
炸响，看着烛光跳跃，那种热热闹闹的开
心，就是最真实的乐趣呀！

夜深了，灯火队伍像一条发光的河，
缓缓流过老街，也缓缓流进我的心里。

（指导老师：张欣妮）

会跳舞的竹蛇板
□南平实验小学江南校区六年（10）班刘艺涵

【 】教教 育育
JIAOYU

近日，福建林业职业技术学院建筑工程
系“一站式”学生社区里，一堂别开生面的党
史专题课堂暖意融融。马克思主义学院思
政教师于蓓蓓兼任班主任，将理论讲授与沉
浸式体验相结合，通过“极速 60秒”党史知
识竞答、“重走长征路”情景模拟等趣味环
节，让红色教育走出教室、走进生活，在寓教
于乐中厚植学生理想信念，成为该系创新社
区思政育人的鲜活样板。

把育人力量沉下去，将教育阵地挪向
前。本学期，福建林职院建筑工程系牢牢
坚持立德树人根本任务，全面推进“思政教
师+专业教师”双师协同下沉学生社区，着
力打造“精准思政、五育融通、暖心护航”三
位一体育人新格局。全系 17 名班主任全
员进驻一站式学生社区，联动思政专任教
师、建筑专业教师同向发力、同频育人，真
正打通思想政治教育和成长服务的“最后
一公里”。

曾经局限于教室的思政课堂，如今延伸
到学生日常起居的社区空间，实现场景再
造、形式创新、温度升级。思政教师依托双
重身份优势，把党史学习、价值引领、品格塑
造融入日常点滴。除党史专题学习外，老师
们结合清明祭扫、国家宪法日、世界水日等
重要时间节点，常态化开展主题思政活动，
让红色基因、法治观念、生态理念潜移默化
浸润心灵。

在“奋进‘十五五’，青春挺膺担当”主题
教育中，同学们集体观看《大国建造》纪录
片，透过镜头见证国家基建蓬勃发展，读懂
新时代青年的责任与担当。不少学生感慨，
思政教育不再是枯燥的说教，而是可感、可
参与、可共鸣的体验，让信仰有温度、精神有
力量。

五育并举融专业，社区变身成长成才第
二课堂。依托一站式学生社区平台，建筑工
程系将德智体美劳全面培养体系与专业特
色深度融合，走出一条“专业引领、以赛促
学、全程护航”的特色育人之路。专业教师
走出实训室、走出教学楼，把课堂搬到校园

工地、搬进社区活动室。
在校园建设施工现场，专业教师何福

云就地开展施工工艺讲解、安全规范教学，
同步融入劳动教育与爱校荣校理念，让专
业学习和劳动实践双向赋能；教师魏安倩
立足智能建造发展趋势，在社区开设“技能
赋能+职业领航”主题课堂，开展智能建造
机器人竞赛指导、就业方向梳理、团队协作
训练，学生足不出楼栋，就能享受一站式备
赛辅导与职业规划服务。与此同时，教师
团队围绕AI 建筑应用、绿色建造浪潮、创
新创业规划等热点开展分享答疑，以个性
化指导助力学生夯实专业基础、拓宽发展
视野。

暖心护航聚温情，社区化作有温度的成
长驿站。育人不仅要传道授业，更要贴心陪
伴。全体班主任以学生为中心，在社区常态
化开展一对一谈心谈话，耐心倾听学生在学
业压力、人际交往、职业选择上的困惑，精准
给出成长建议。围绕校园安全管理，持续开
展宿舍安全、消防安全、反诈防骗等宣传教
育，织密校园防护网络；聚焦学风建设，通过
诚信考试倡议、学业结对帮扶、优秀经验分
享等活动，营造争先向上、互帮互助的良好
氛围。

针对学业薄弱学生，班主任夏慧瑄等人
开展一对一课业辅导和思想疏导，剖析知识
难点、纠正学习态度、缓解心理焦虑，用细致
陪伴守护每一位学生不掉队。

建筑工程系党总支书记魏长专表示，双
师协同下沉社区，既是落实“三全育人”、深
化一站式学生社区建设的务实举措，更是把
思想引领、专业培育、生活服务融为一体的
有益探索，既方便学生就近成长，也为社区
治理注入师资力量与专业活力。未来将持
续完善双师协同育人机制，持续推动师资下
沉、资源下沉、服务下沉，努力把一站式学生
社区建成党建引领主阵地、立德树人新高
地、温情服务幸福园，用心培育一批又一批
品德优良、技能过硬、勇于担当的新时代建
筑类高素质技术技能人才。

福建林业职业技术学院建筑工程系着力打造“精准思
政、五育融通、暖心护航”三位一体育人新格局——

双师协同筑阵地
思政育人促成长
□本报记者黄靓通讯员刘克芹陈蕾羽

本报讯（张俣辰 郑垚）读书亭内，三五
学子围坐静读，书香氤氲；图书角旁，孩子们
自由取阅，沉浸其间；“云上悦读亭”中，阅读
心得娓娓道来……仲春时节，走进武夷山市
百花小学，校园里处处流淌着书香。

“近年来，我校以‘读好书、做好人’为核
心价值引领，将阅读工作纳入办学总体规
划，系统谋划、统筹推进、长效落地，推动阅
读从阶段性活动升级为制度化、常态化、品
牌化的育人工程。”武夷山市百花小学副校
长陈妍介绍。作为一所以服务外来务工人
员子女为主的学校，百花小学曾面临学生阅
读基础参差不齐、家庭阅读氛围薄弱等现实
难题。为促进教育公平、提升育人质量，书
香校园建设悄然启动。

环境育人，润物无声。为让学生“时时
可读书、处处能阅读、人人乐读书”，学校精
心打造温馨便捷、开放共享的阅读空间，让
书香触手可及，浸润朝夕。校园读书亭内，
优质童书、经典名著、红色读物与传统典籍
一应俱全，成为孩子们课间、午休静心品读
的诗意港湾。班级图书角采取“学校配备、
班级补充、学生共享”的模式，实现“班班有
图书、人人可阅读”。各班推选学生担任图
书管理员，让学子在自主管理中锤炼责任
意识、服务意识与协作能力，真正让图书角

“活起来、用起来”，让墨香飘满每一间教
室。

为激发阅读兴趣、提升育人实效，学校
不断创新活动形式，打造了一系列参与度
高、特色鲜明的读书品牌。每周“云上悦读

亭”以教师线上精心导读、学生云端分享感
悟的模式，实现师生互动、同伴互学；分年段
阅读活动精准施策、分层引领——低段侧重
兴趣培养，中段聚焦方法指导，高段强化思
辨能力，让阅读贴合成长规律。古诗词大
赛、古诗韵律操等活动进一步点燃了孩子们
主动学习的热情，书香与健康同行。

“学校开展阅读教育的最终目标，是让
阅读内化于心、外化于行，成为伴随孩子一

生的良好习惯。”陈妍表示。
如今的百花小学，阅读已成为最自然

的校园生活方式：课堂上书声琅琅，课间书
香袅袅，活动中学生神采飞扬，云端上师生
分享热烈。学生从“要我读”主动转变为

“我要读”，从浅阅读稳步走向深阅读，在书
香滋养中变得自信、阳光、有礼、向上，逐步
实现以阅读塑习惯、以习惯促成长、以成长
助成才。

武夷山市百花小学：

让书香成为校园育人底色

孩子们在读书亭内阅读孩子们在读书亭内阅读（（图片由受访者提供图片由受访者提供））
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