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七 谈日
■ 剑阁县金仙小学校 张小军

生活百科

在日常生活中，涉世未深的

孩子有可能不知不觉中便在网上

透露了个人信息，被违法犯罪分

子利用，更有甚者被金钱诈骗或

被套入“校园贷”等圈套之中。请

各位老师、家长把以下提醒告诉

孩子：

一、微信朋友圈禁止陌生人
查看照片

即便不是微信好友，你的10

条朋友圈也会被陌生人尽收眼

底，导致自己隐私的外泄。以朋

友圈为例，在“设置”中，选择“朋

友权限”，点击“朋友圈”，点击关

掉“允许陌生人查看十条朋友圈”

的隐私设置。各位家长也可以选

择为孩子打开“青少年模式”。

二、小心微博相册、签到、
足迹

晒快乐的同时别忘了保护自

己隐私，不要在微博上泄露出游时

间、人数等信息。如果要发布的话

最好也是对现实好友分组可见。

三、慎用公共场所免费网络
一些不法分子在公共场所用

一台电脑、一套无线网络及一个

网络包分析软件就能搭建一个不

设密码的 Wi-Fi。如果使用该

Wi-Fi，不法分子就可以盗取手

机 上 的 资 料 。 1. 在 使 用 免 费

Wi-Fi 的时候，要看准 Wi-Fi 的

提供者。2.在一些公共区域，尽

量不使用带有个人账号和密码信

息的软件。

四、不乱扫二维码
可以在手机上安装二维码检测工具，

这类工具可以自动检测二维码中的信息，

从而判断其是否含有安全威胁。

五、小心恶意软件
在下载软件前先做好调查，不要搜到

哪个就点击哪个，避免进入不合法的软件

站点下载。恶意软件的主要危害中，资费

消耗、隐私窃取和恶意扣费位列前三。它

们可以在后台收集用户的位置信息、通话

记录及短信等信息并将其上传至指定服务

器，造成难以估量的危害。

六、禁用游戏内置收费项目
玩游戏时也有几点要注意：首先，不要

把银行卡跟账户相关联，从根源上断绝扣费

的问题。其次，去官方商店下载游戏，有些

扣费代码是内置在游戏中，不用通过用户审

核便直接扣费，用户也不会收到提示消息。

七、不外借手机和儿童手表
有些不法分子会利用孩子乐于助人的

品德，借来手机、电话手表后趁机换走手机

卡。被盗走的电话卡会被犯罪分子利用，

实施违法犯罪活动。

八、网络购物应谨慎
享受网购便利的同时不要忘记以下几

点：一定要通过第三方交易平台支付；认真

核查卖家信誉度，不要被刷出来的高信誉

所迷惑；不要被低价迷花眼，要牢记天上不

会掉馅饼；票据、聊天记录要保存；收货后

要当面拆开确认。

九、防范山寨APP
不少的山寨APP通过使用与热门应用

相似的名称获利。1.要在可信度较高的官

方商店下载。2.仔细识别下载量及用户评

论。3.认真查看开发者资料及其所属的其

他产品。

十、游戏装备小心买
在游戏中交易装备等物品时，应尽可

能采取“一手交钱一手交物”或“先收货再

付款”模式，尤其要警惕先行支付押金、保

证金等情形。注意核对支付平台或网上银

行的相关网址，避免登录钓鱼网站。

（本文转自中国教育报，有删减）

此外，不给孩子制造焦虑，帮助

孩子缓解焦虑情绪，也是家长的功

课。韩佩玉表示，父母都对孩子寄予

了厚望，但面对孩子的教育，一定不

要照搬，每个人的频率不同，不要急

于求成，给孩子带来心理压力。很多

时候，适合学霸的学习方式跟节奏并

不适合普通的孩子，依葫芦画瓢不如

帮助孩子找到适合他的方式。

更不要攀比，不要将孩子与别

人进行对比。过度的攀比会对孩子

的心理产生极大的压力，甚至会让

孩子产生自卑心理，“为什么我没有

他厉害，我真笨。”孩子就会自我否

定，从此听到家长的攀比就烦，从而

产生逆反心理，严重的话还会对孩

子的心理产生不可磨灭的影响。

“每个父母的心里，都住着一个

理想的孩子。但回头想想，谁不是

在成长中极力摆脱这样的期待，想

要被看见、被理解、被接纳。”韩佩玉

说。

儿童教育专家孙瑞雪在《爱和

自由》一书中写道：一个儿童，在刚

出生的时候，他是跟他的精神胚胎

在一起的。婴儿出生的时候，他并

不知道自己要干什么，那他怎么能

知道他今天要选择的东西能使他高

兴，能适合他呢？是精神胚胎在起

作用，精神胚胎告诉他，他将选择只

对他的生命有帮助的事情，而排斥

其他。当成人告诉他无数个“不可

以”时，在无数次的“不可以”的强制

中，就把儿童和他的精神胚胎分离

开了，他必须要听成人的，他跟精神

胚胎的分离越来越大，他就把自己

丢掉得越深。可见，家长应该给予

孩子一定的自由，不要过度束缚孩

子，使其失掉自我。

韩佩玉说，孩子渴望得到他人，

尤其是父母的欣赏和认可，这不仅

能让他们感到快乐和满足，还能促

进他们的成长和发展。就像樊登育

儿语录中的一段话:“孩子像一片森

林，森林是有生命体的复杂系统，不

能把孩子简单地拆解，机械性地养

育。简单的体系是靠挑错，复杂的

体系是靠寻找亮点。所以父母应善

于发现孩子做得好的部分，并及时

向孩子表达。”

韩佩玉说，育儿焦虑并不可怕，

可怕的是你察觉了却不去解决它，影

响亲子关系，破坏家庭和谐。她提醒

所有家长，与焦虑和解，接纳孩子和

自己才是最重要的。“希望每个家长

都能认识孩子独特的特点，接受孩子

的不完美，尊重孩子独立的想法，支

持孩子合理的决定，欣赏孩子努力的

成果，呵护孩子敏感的心灵，和孩子

一起快乐成长。”韩佩玉说。
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家长陪玩游戏，是放纵还是理解？
近日，一个名为《退网一年，我

妈把我的号干到了119级》的视频

迅速登上了多个平台的热搜榜。

视频中的学生为了能更好地备战

高考，戒掉手机一年，但是又舍不

得荒废掉自己打了多年的游戏账

号，妈妈便主动提出帮忙照看孩子

的游戏账号。高考结束后，孩子从

妈妈手里拿回账号时惊喜地发现，

自己的账号不仅还在，而且妈妈已

经帮他把游戏的级别打到了第119

级。网友纷纷在视频下留言：“这

是什么神仙妈妈！”

高诱惑、易沉溺加上高普及

率，让很多父母将手机游戏视作孩

子成长路上的“洪水猛兽”。在学

校，手机管理成为日常管理的重要

内容之一；在社会，各网络平台不

断升级未成年人限玩规定；在家

庭，“手机大战”早就是亲子矛盾中

最重要的导火索。玩手机，特别是

玩游戏，常常让孩子和家长站在对

立面。有家长说：“只要不管孩子

玩手机，我跟儿子可以母慈子孝一

整天，只要管，我觉得自己马上要

犯心脏病。”也有人说：“这就是纵

容孩子，没有家长的底线。”

要看到，这份“至高称誉”的

背后，是孩子对新型亲子关系的

深切呼唤。一代人有一代人的休

闲娱乐方式，当今孩子喜欢玩游

戏，这与早些年我们喜欢追山野、

读琼瑶、看电影，等等，在本质上

并没有多大区别。对手机、游戏

的高度恐慌，或在于我们还没能

发现玩在其中的积极方面，对孩

子做出科学合理的引导。有学生

说，自己对历史产生的兴趣，就萌

发于父母带他玩的一款游戏；也

有学生表示：“有这样的妈妈，就

算我不爱学习也要照死里学。”

学做“神仙妈妈”，家长不能

简单地照猫画虎。

一方面要认识到，和孩子一

起玩游戏的家长，无论是带孩子

上分，还是跟孩子共同对敌，背后

都有成熟、公认的基本教育理念：

尊重、平等、信任、合作……都在

于让孩子把在游戏中产生的热

爱，发展成为现实生活中的热爱，

或历史、或科技、或生态、或军事

……而不是简单地用玩多少“交

换”学多少。

另一方面要认识到，正面引导

永远是教育的第一选项，培养孩子

的自我约束能力、时间管理能力始

终是放在陪玩、代玩前面的。近

日，一位家长给13岁的儿子买个一

部新手机，并制定了18条使用手机

的规定。规定涉及手机财产归属、

私人使用规矩、公共使用礼仪、损

坏维修责任等方方面面，培养孩子

的财产意识、契约意识、规矩意识、

家庭意识……这一做法同样赢得

了网友的大量点赞和转发。

我们常常感慨，“好孩子都是

别人家的。”但在孩子心中则多是

“好家长都是别人家的。”好的陪

伴，不是高高在上，而是蹲下来，用

孩子的眼光看待世界。希望有更

多家长能读懂孩子的内心理解，在

了解和理解的基础上，和孩子一起

探寻亲子关系的新的打开方式，不

仅是玩游戏，“神仙爸妈”可以是孩

子任何赛道上的小伙伴。
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■ 实习生 田利华

成为父母的过程中，焦

虑是难以避免的，尤其是在

竞争愈发激烈的社会大环

境下，孩子成长路上的种种

问题让父母压力重重。活

动现场，中国心理学会会

员、西南民族大学社会学与

心理学学院心理健康教育

教研室主任韩佩玉分享了

一组数据，据 2018 年智课

教育发布的《中国家长教育

焦虑指数调查报告》显示，

27%的家长认为自己非常

焦虑，41%的家长认为自己

比较焦虑。数据表明，育儿

焦虑已成一种常态。

一位妈妈在社交平台

上分享了自己的经历，孩子

刚进入小学，因为朋友的孩

子已经学会了13的分解，而

自己的孩子还不会 7 的分

解，她感到无比焦虑。“难道

是她太笨了？”“会不会小学

就跟不上？”这位妈妈的思

维十分典型，过度担心未

来，过度预测未来，让焦虑

比现实来得更快。

韩佩玉分享了一个学

生的故事，这个学生原本一

直认为自己特别善解人意，

班主任和同学都很喜欢他，

在一次班委竞选中，他觉得

所有人都会给他投票，但有

两个同学没有给他投票，因

为这件事，他开始全盘否定

自己，认为所有人都不喜欢

他。这也是一种错误的思

维方式——过度概括，让自

己感到无助和无望，进而导

致焦虑的产生。

如何理解“焦虑”情

绪？现场，韩佩玉给出了

专业定义。焦虑指个人对

即将来临的、可能会造成

的危险或威胁所产生的过

分的紧张、不安、忧虑、

烦恼等不愉快的复杂情绪

状态。她表示，焦虑的本

质是不接纳不好的事情会

发生。如不能失败、不能

被拒绝、不能有意外、不

能得病、不能痛苦、不能

不被认可，等等。

容易焦虑的人，往往有

明显的性格特点，在生活中

容易高估不好的事情发生

的概率，高估不好的事情的

后果，低估自己应对挫折的

能力。这样的性格特点，放

在“孩子”这一放大镜下，焦

虑情绪更是会成倍增长。

而父母给的紧迫、焦虑、消

极环境，又会影响到孩子的

成长，形成负面循环。

缓解育儿焦虑的大前提是，家

长拥有良好的心理状态。如何应对

焦虑？每个阶段都有每个阶段焦虑

的来源，不可能完全地和焦虑“一刀

两断”，因此，我们要做的不是克服

焦虑，而是与焦虑和谐共处。

韩佩玉指出，焦虑并不完全是

坏的，在《焦虑的意义》一书中写道:

“焦虑使得我们创造和赋予生命想

象力的需求，变得敏锐异常。”活动

现场，韩佩玉展示了一幅“焦虑水

平—表现水平”曲线图，直观地展

现出适度的焦虑非但不会影响表

现水平，反而还能提高表现水平。

育儿焦虑亦如此，适度的育儿焦虑

能够让孩子感受到父母对自己的

重视，从而发奋学习。

那么，如何改善焦虑状态呢？

韩佩玉分享了几个方法：

第一，学会放下。如果你一直

拿着一杯水是很累的，但如果你放

下再拿起就会好很多，所以适时地

放下是非常好的方法。

第二，专注当下。即当时不杂，

过往不恋，不要一直沉溺在过往的

遗憾中，要向前看。

第三，增加掌控感。现场，韩佩

玉给大家介绍了贝斯宾格法则，这

个法则说的是 10%的必然发生事

件，它发生后，会不会引发蝴蝶效

应，关键在于后面的那 90%。她举

例，一个爸爸要洗手，将手表放在了

洗手台，妈妈看到后害怕水淋湿手

表，就将手表放在了茶几上，但是恰

巧那个位置离孩子的玩具很近，孩

子为了拿自己的玩具不小心将手表

摔在了地上，因为后面那90%，没有

掌控在自己手里。

第四，放松训练。可以采取深

呼吸放松法、想象放松法、渐进式肌

肉放松。

第五，转移与宣泄。选择合适

的方法进行转移和宣泄，比如运动、

唱歌、旅游、看电影、找人倾诉等。

当然，过度的焦虑需要及时就

医，向专业人士寻求帮助。

怎样避免将自己的焦虑情绪传

递给孩子呢？韩佩玉给出了几点建

议：第一，做到减少以爱之名的伤

害。很多时候父母自以为的关爱，对

孩子而言是一种无形的压迫，与令人

窒息的过度掌控。孩子也需要自我

空间，父母如果干预太多，很可能造

成逆反心理，将话语权还给孩子，不

要让孩子对父母产生发自内心的恐

惧。第二，做到及时牵手，适时放

手。张弛有度地对待孩子，给孩子一

定的成长空间，既要让孩子感受到温

暖，又要给他自由。第三，做到“不教

而教，不学而学”。言传身教，父母是

孩子最好的导师，一言一行都潜移默

化地影响着孩子，孩子起跑线的高度

取决于父母的高度和格局。

焦虑是育儿的必经之路

学会与焦虑和谐共处

放下焦虑，做孩子的欣赏者和鼓励者
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家教周刊
生活百科生活百科
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■ 剑阁县金仙小学校 张小军


