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亲爱的“心”朋友：
您好！提笔写下这些话时，我的心里满是

焦虑、疲惫与茫然，想向您倾诉长久以来困扰我
的难题。我的孩子小艾今年 9 岁，正在读二年
级。从一年级开始，写作业速度一直很慢，每天
晚上都要熬到很晚才能完成功课。睡眠不足让
他白天上课精神萎靡，经常打瞌睡，考试常常来
不及做完试卷，成绩也在不断下滑。作为妈妈，
看着孩子的状态，我心里万分着急，却找不到解
决办法。

我一直希望尽力照顾好孩子，总想着不让
他被琐事打扰，几乎包揽了生活里大大小小的
事情，只要求他专心学习。我本身性子急躁，做

事追求完美，看见孩子写作业拖沓、写字出错反
复涂改，总是控制不住情绪大声催促、责备。事
后冷静下来我常常愧疚，可当下总是难以克制。

长久以来，我发现孩子做什么动作都慢悠
悠的。写作业容易走神发呆，书写稍有不满意，
就反复擦拭，甚至整页擦掉重写。就连日常吃
饭，也要花费很长时间。曾经小艾愿意主动帮
我分担家务，但是我总嫌弃他做得不够好，自己
还要返工。慢慢地，孩子越来越沉默，很少主动
和我交流。

我很困惑，明明我所有付出都是希望孩子变
得优秀，想要督促他养成好习惯，可我们之间的距
离越来越远。我不明白，为什么越是催促，孩子动

作越迟缓？我害怕长期拖沓的习惯会持续影响他
今后的学习，担心他慢慢丧失自信，陷入自我否
定。我也察觉到，孩子表面慢吞吞，内心似乎压抑
着情绪，可他不愿意和我敞开心扉沟通。

我既害怕严苛的催促持续伤害亲子关系，
又担心放任不管会耽误孩子的学业。一边是望
子成龙的期待，一边是紧张疏离的母子关系，我
进退两难。我迫切想了解，孩子拖延、行动缓慢
背后真正的心理原因，想学会用正确的方式和
孩子沟通。恳请老师给予专业的指导，告诉我
该如何调整教育方式，帮助孩子摆脱拖延，重建
自信，修复我们之间的关系。

家长：霖玲（化名）

停止催促停止催促 化解孩子的化解孩子的““拖延症拖延症””

亲爱的霖玲：
您好！认真读完您的信，我能够深切体会

到您内心交织的无奈。一边期盼孩子能够自律
上进，拥有良好的学习习惯。一边又发现亲子
之间隔阂渐深，越催促、越对立，努力付出却收
效甚微，这种进退两难的煎熬，很多家长都曾经
历过。首先请您不必过度自责，能够主动看见
困境、寻求帮助，愿意反思自身教育方式，这已
经是改变的第一步。

结合小艾的表现，我们先来梳理分析小艾
做事拖沓、写作业缓慢背后深层的心理根源。
小艾的“慢吞吞”不单纯是懒惰、专注力差，我认
为这是多重情绪叠加形成的行为模式。其一，
长期处于紧张防备的状态。面对急躁、追求完
美的妈妈，他时刻担心书写出错、做事达不到标
准而遭到训斥，内心持续紧绷，很难安心集中注
意力，因此写作业时容易走神、反复涂改。其
二，缓慢是他无声的对抗。在家里大小事务都
由您一手包办，他缺少自主选择的空间，无法直
接表达内心不满，只能依靠行动迟缓这种方式
进行消极抵抗。其三，长期的否定让他滋生习
得性无助。早年主动尝试帮忙做家务，换来的
不是表扬、肯定，一次次尝试失败之后，孩子慢
慢认定“我怎么做都不够好”，逐渐丧失尝试的
勇气，自信心不断降低。

很多家长会简单认为，拖延只是孩子习惯
问题，依靠催促、管教就能改正。但对于小艾而
言，外在行为问题的内核是安全感缺失、自我价
值感不足。当孩子潜意识认定“一旦犯错，妈妈
就会失望、批评我”，恐惧就会占据上风，学习不
再是自我成长，而是一场需要时刻提防、避免出
错的考验。我给您提供可以落地执行、循序渐
进的方式，一起帮助小艾调整。

首先，请试着放下您的“急性子”，停止无休
止地催促与训斥，重建安全的亲子氛围。当下，

请给自己设立一个小目标：减少唠叨、制止习惯
性发火。催促只会加剧孩子的紧张感，让他更
加分心。我们不妨把话语权交还给孩子，不再
不断提醒“快点写”。您可以和小艾平静沟通，
一起预估每晚作业需要花费的时间，约定好完
成时限。如果可以在约定时间顺利完成作业，
给予他正向鼓励，留出一段完全自由支配的时
间，让他做自己感兴趣的事情。初期不必追求
速度突飞猛进，只要对比从前有微小进步，及时
看见并且肯定。同时允许孩子拥有试错空间，
接纳作业里出现的小失误，不必要求字迹完美，
以缓解他害怕出错的心理压力。

其次，调整沟通语言，用鼓励代替挑剔，修
复孩子受损的自信心。完美主义的标准很容易
让我们习惯紧盯孩子的缺点，却忽略他的闪光
点。长期负面评价，会在孩子心中埋下自卑的
种子。往后交流，尽量避免全盘否定式话语，多
使用具体化的表扬。当发现他提速时可以说：

“今天写这一页比昨天更快了，妈妈看到你的努
力！”看到工整的字迹可以表达：“书写十分认
真，如果保持这个节奏就更好啦。”告诉孩子，成
长本身就是不断试错的过程，孩童时期所有尝
试都值得被包容，不必因为一次失误全盘否定
自己。自信心重建之后，他内心的紧绷感才会
慢慢消散，不需要依靠拖延保护自己。

再次，把生活主动权归还孩子，放手让他独
立处理力所能及的事情。长久以来您大包大
揽，本意是为孩子扫清障碍，却在无形中剥夺了
他锻炼能力、自主决策的机会。成长没有任何
人可以代劳，“自己的事情自己完成”是孩子成
长无法被替代的权利。日常小事，例如整理书
包、收拾书桌、准备文具，交由小艾独立完成，即
便做得不够利落，也不要立刻上手纠正、指责。
当孩子能够独立掌控生活琐事，才会慢慢拥有
掌控时间、管理学习的能力。您可以重新创造

机会，邀请小艾参与家务劳动，哪怕只是简单小
事，只要他愿意尝试，就要给予肯定，让他重新
敢于主动探索、行动。

最后，学会看见情绪，主动搭建彼此沟通的
桥梁，化解母子心结。长久以来，小艾面对您存
在防备心理，不愿敞开心扉。建议您挑选轻松
的时机，放下家长的姿态，真诚和孩子谈心。您
可以坦诚说出自己过往过于急躁的反思，也耐
心倾听小艾内心积攒的委屈、害怕。让他明白，
妈妈严厉的背后是期待，但妈妈愿意学着改变，
愿意耐心倾听他的感受。真诚的共情，是融化
隔阂最好的方式。同时与任课老师配合，在校
期间持续关注小艾的状态，只要观察到他写作
业、答题速度提升，就及时公开表扬，通过持续
正向激励强化巩固良好行为。

教育从来不是改造孩子，而是父母与孩子
一同成长。孩子身上展现出的行为，常常映照
出家庭相处模式。小艾慢吞吞的表象之下，是
长久压抑的情绪。也许在一段时间内，您暂时
看不到孩子的成长变化，请您保持耐心。当孩
子感受到，无论他是否优秀、做事快慢，都能够
被接纳，不必时刻活在害怕被指责的焦虑里，内
心的枷锁才会慢慢解开，拖延、消极对抗的行为
自然逐步改善。

如果后续在调整过程中遇到困惑，欢迎随
时和我沟通，我们一起陪伴小艾慢慢成长，静待
花开。

您的“心”朋友：吴雅雯

本期成长导师：
吴雅雯，南平实验小

学语文教师，南平市骨干教
师、南平市“十四五”学科带头
人培养对象。南平实验小学武
夷校区教研室主任，近年来，
指导学生参加省市级经典
诵读、书法、演讲、征文

比赛等多次获奖。
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本报讯（记者 张莎）7月 25日
下午，由南平市教育局、南平市朱子
文化传承发展中心主办的第三届

“朱子杯”中华诗词大会亲子组复赛
在南平市云谷实验学校举行。

据了解，亲子赛是南平市第三
届“朱子杯”中华诗词大会系列赛事
之一。此次参加复赛的 25组家庭
是从全市750组报名参赛的家庭中
脱颖而出的佼佼者。在入围复赛的
名单里，不仅能看到一些“老将”的
名字，还有不少此前在幕后为孩子

打气、如今也跃跃欲试的家长。他
们登上亲子组的舞台，和孩子一同
感受现场浓厚的诗词氛围。

此次比赛内容包括古诗词、朱
子诗词、毛泽东诗词，主要考察对中
华经典诗词的积累、理解、赏析和运
用。经过必答题、书写题、抢答题三
轮比拼，张子桐、黄伶萱、陈浩博、何
若初、江杭睿、许致扬、何筱冉、王林
俊杰、陈启政、李诗远等家庭成绩排
名前 10，并将在 8月 1日的决赛上
争夺冠亚季军和优胜奖。

亲子同台 共咏诗词
第三届“朱子杯”中华诗词大会亲子组复赛举办

本报讯（记者 黄靓 通讯员 高
富玉）近日，延平区文体社区开展暑
期家庭教育公益讲座，聚焦儿童网
络防沉迷，为辖区家长传授科学育
儿、规范管控的实操方法，以破解暑
期青少年网络沉迷、亲子沟通不畅
等家庭教育难题，深化家校社协同
育人工作。

本次讲座结合《家庭教育促进
法》开展普法宣讲，紧贴暑期家庭教
育热点难点。授课人员结合当下青
少年网络使用特点，剖析网络沉迷
高发诱因，通过真实警示案例，科普
过度上网对青少年身心发育、作息
规律、学习状态的不良影响，区分正
常上网与网络沉迷的判定标准，帮
助家长走出认知误区，精准识别孩
子上网问题。

讲座重点分享了家庭防沉迷实
操策略，为家长提供全方位指导。
在家庭管控方面，指导家长通过设
备管理、平等沟通、共同制定家庭上

网公约等方式，建立有度、科学的上
网管理制度，有效化解亲子对立矛
盾。在课余生活方面，倡导家长丰
富孩子线下生活，带领孩子参与体
育锻炼、自然探索、社区实践、公益
志愿等活动，搭建多元兴趣体系，转
移孩子对网络的注意力。

同时，讲座创新提出高质量陪伴
模式，推行无网络周末、积分激励、固
定亲子活动等方式，以温情陪伴替代
手机陪伴。针对孩子睡前沉迷手机、
作息紊乱等常见问题，明确电子宵
禁、正向激励、户外光照调节等改善
举措。此外，课程还专项讲解网络安
全防护、信息辨别能力培养等知识，
引导青少年树立健康上网观念。讲
座特别强调家长需以身作则，减少自
身手机依赖，用正向沟通满足孩子心
理需求，从根源杜绝网络沉迷。活动
现场还公示了青少年心理求助热线、
专业矫治资源及家庭行为矫正方案，
为困境家庭提供专业支撑。

延平：

开展公益讲座 预防儿童沉迷网络

本报讯（黄晨阳文/摄）近日，集美
大学海洋文化与法律学院“毅法行”暑
期社会实践队一行10人，深入我市建
阳区、武夷山市、松溪县开展调研活动。

在建阳区，实践队走进宋慈纪
念园，感悟“重证据实、审慎用刑”的
司法精神；走访后畲村、考亭书院、
书坊乡，考察乡村振兴、朱子文脉传
承、建盏非遗及雕版印刷活态传承，
了解“非遗+文旅”融合发展路径；
走进建阳区检察院、法院，交流宋慈
法律文化与基层司法实践结合，并
在幸福里社区调研互助养老模式。

在武夷山市，队员们参观全国首
个“国家公园”法庭——武夷山国家
公园人民法庭，与干警交流司法保

护、生态修复及法律文化传承，并参
观燕子窠“三茶”统筹馆，了解茶文
化、茶产业、茶科技融合发展举措。

在松溪县，实践队与松溪县法
院、检察院座谈新时代“枫桥经验”
实践、未成年人犯罪治理及跨地域
管辖，深切感悟“湛卢文化”深厚的
法治底蕴；走访县烟草局了解专卖
法治，深入梅口埠景区感受红色文
化与乡村振兴融合成效。

队员们表示，此次调研将课堂
所学与基层法治实践紧密结合，深
入挖掘闽北传统法律文化的当代价
值，直观学习生态保护、文化传承和
基层治理创新经验，为法治建设积
累了鲜活经验。

宋慈故里寻法脉 武夷山下践初心

在非
遗传承人
黄行忠老
师的指导
下，“毅法
行”实践
队师生体
验雕版印
刷。

太外婆家有一大窝让人又爱又
恨的“小可爱”。但是太外婆生病
了，需要住院治疗一段日子，只好让
我们照顾这群“小可爱”。

它们个个身披雪白的大绒衣，
竖着一对长长的耳朵，瞪着一双红
宝石似的大眼睛，前腿短，后腿长，
十分善于奔跑、跳跃。对啰！它们
就是活泼可爱的小兔子。

说它们活泼嘛，它们真的是精
力十足，常常在笼子里上蹿下跳，你
追我赶，好像一群撒欢的皮孩儿。
幸好太外婆为它们量身订做的兔笼
够大、够结实。

新鲜的小麦草、菜叶、糠饭是它
们的最爱。一开饭，它们的三瓣嘴
就“扑闪扑闪”忙个不停，前腿也没
闲着，不停地捧起食物，一个劲地往
嘴里送。特别是晚饭，一定要让它
们吃饱，不然，半夜准会被一阵又一

阵“吱吱咯咯”的响声吵醒。到时
呀，我们还得压着怒意，柔声细语地
给它们喂草料。

但是呀，只要是见过它们睡觉
时的可爱样子，你准会爱上它们。
它们有的乖乖地趴着，像个雪白的
大绒球；有的毫无形象，四仰八叉地
仰天大睡；还有的你挨着我，我挨着
你，还时不时伸个腿，翻个身，又接
着做它们的美梦，看看都能让人烦
恼消失了大半。

它们看似软萌，但也有不好惹
的时候。一次邻家的小孩一而再，
再而三地拖拽它的后腿。那只兔子
一个飞快转头，狠狠给了他一口。
俗话说得好，“兔子急了也咬人呀。”

转眼，太外婆健康出院了，我们
功成身退。与这群“小可爱”朝夕相
处的日子是多么令人难忘呀！

（指导老师：王晶）

太外婆家的“小可爱”
□南平实验小学江南校区五年（10）班 邓成珹
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“我希望能开上最新一代的
战斗机！”日前，在建阳一中，18
岁的林翰羽站得笔直，胸前别着
红花，肩上挂着绶带，满怀欣喜
地从校长谢建军手中接过中国
人民解放军空军航空大学录取
通知书，当问起林翰羽未来的目
标，他的答案干脆利落。

当天的录取通知书颁发仪
式 是 专 门 为 林 翰 羽 同 学 举 办
的。薄薄一纸通知书，承载的是
林翰羽多年的热爱与坚持。

林翰羽的父亲林文才介绍，
儿子从小就对机械感兴趣，飞机
型号和飞机引擎尤其让他着迷，
每次听到头顶有飞机的声音，他
都会抬头看一看。家里也摆放
着不少飞机的仿真模型和乐高
模型。但“喜欢”和“要去当飞行
员”之间，隔着不近的距离。

高三上学期，班主任在班级
发布空军招飞相关信息后，林翰
羽心动了，他毫不犹豫地选择报名。他说：“既然
人生有这样一次圆梦的机会，为什么不去试一
次？”

空军招飞选拔得“过三关”，环节多、标准严。
林翰羽先后经历初筛、复选、定选多轮考核。今年
2月，他终于通过定选，林翰羽知道，只要高考成
绩符合要求，他就能叩开通往飞行学员的门。其
间，他一直提醒自己要保护好身体、避免受伤，并
且明确学习目标，因梦想而生的内生动力也更足
了。

林翰羽通过定选回到学校，一个新的难题摆
在面前：要确保高考成绩达到要求。

“定选过了，成绩的事更不能含糊。”班主任黄

建延说，她执教31年，带过很多学生，但是为未来
的“空军飞行学员”保驾护航，林翰羽是头一个。
于是，“保苗计划”很快启动。

“我们鼓励他课余时间有空就来学校，有问题
就找老师解惑。”黄建延说。林翰羽的薄弱科目是
数学和物理，针对这两科，科任老师给他在课间、
课后“加餐”，认真辅导。

效果立竿见影。一年前还是拖后腿的数学和
物理，到高考时，却是他提升很大的科目。

“我们重视每个学生的发展，所以我们的‘保
苗计划’还针对不同程度的学生。”副校长邱泰
杰介绍，学校对成绩在双一流高校分数线边缘，
或者普通本科线边缘的学生，都有分层次的加强

措施。
“成绩的取得当然也离不开

翰羽自己的努力和多方的协作。”
黄建延老师骄傲地说。因父母工
作较忙，林翰羽从初中起就养成
了独立生活、学习的习惯，所以到
了高三学习最紧的关头，他更知
道怎么管住自己，自律让他一步
步靠近梦想。

“歼-20、歼-16，这两款是目
前在役的战斗机，最新一代飞机
网上也有传闻。”聊到飞机，小军
迷林翰羽起了兴致，话语间充满
了自豪与骄傲。林翰羽还告诉记
者，他特别喜欢军人和警察的制
服，如果没有收到这封录取通知
书，他的选择会是警察学院。他
说：“希望有一天能穿上这身制
服，保护这个国家。”

“得到这个结果，我们很骄
傲。但也深知，作为一名飞行员，
肩负着保家卫国的重任。”林文才

话语里有骄傲、也有不舍。他叮嘱儿子：“到了军
校，要珍惜机遇，刻苦训练，练好本领，不要辜负国
家的培养。”

“青年圆梦是幸福之事，这份幸福源于个人坚
守、父母培养和学校的托举。”建阳区教育局副局
长李红云说，他希望学校要更加有意识地关注学
生的特长和方向，在空军招飞、强基计划等方面多
引导，让更多孩子有机会走向更远的平台、更高的
天空。

青年有志，逐梦长空；青春担当，不负家国。
不久的将来，手捧录取通知书的林翰羽，即将从建
阳一中出发，奔向更加广阔的蓝天，开启属于他的
军旅篇章……

青年有志青年有志 逐梦长空逐梦长空
——建阳一中学子林翰羽圆梦空军飞行学员

□本报记者朱宇文/摄

在录取通知书颁发仪式后，林翰羽与父母合影


