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教育笔谈教育笔谈 开卷有益开卷有益

《儿童阅读推广手

册》是 2022 年度艾瑞·

卡 尔 荣 誉 奖 桥 梁 奖

（Bridge）获得者阿甲针

对当下关注度极高的

儿童阅读场域的全新

发声。阿甲是国内儿

童阅读推广界的先行

者，他认为，孩子具有

成人所不具备的阅读能力，儿童对于画面和

细节上的观察，有时比成年人要细致很多。

作者表示，只要家长真心想改善儿童阅读的

生态环境，不必等待，完全可以马上开始。

推荐理由：阿甲在书中一语道破儿童阅

读秘密：当家长和老师的观念发生改变，愿

意以最大的热情投入到孩子的阅读中来，愿

意与孩子分享童书、童年的秘密，极有限的

资源也可以获得最大化的利用。作者始终

以一个“阅读者”、一个“说书人”，而非“专

家”的心态来研究儿童阅读推广，脚踏实地

地搭建起儿童与阅读、与未来的桥梁。他以

缜密的思维、怀着热忱写下的这本《儿童阅

读推广手册》，在当下散发出思辨务实的光

芒，深具引导性与实践价值，适合想要帮助

孩子爱上阅读的家长阅读。

家长过度焦虑 引发不良影响

焦虑是家长再正常不过的情绪，其背

后是对孩子的爱与期盼。但是，焦虑的情

绪过于严重，不仅影响家长自身的心理健

康，也可能对家庭关系和孩子的心理健康

造成长期损害，给孩子成长和发展带来不

良影响。

焦虑情绪容易传染给孩子

青春期孩子对父母的情绪是非常

敏感的。家长的焦虑情绪也会使他们

紧张和不安。孩子可能会因为家长的

期望过高而感到自卑和挫败，甚至产生

厌学情绪。

影响亲子关系

当情绪状态不佳时，家长更容易在

不经意间对孩子发脾气，更多地责备孩

子，孩子会感到不被理解和接纳。这可

能导致本就“叛逆”的青春期孩子更加

不服管教。家长教育焦虑还可能导致

过度干涉孩子的成长过程，剥夺孩子自

主探索和成长的机会。这种干涉可能

让孩子感到束缚和压抑，进一步破坏亲

子之间的和谐关系。

影响孩子自尊建立

青少年的自尊建立源于他人反馈，尤

其是来自家长的肯定和欣赏。家长过度

关注孩子的学习成绩，会使孩子的自尊发

展过度依赖学习成绩，难以形成稳定的自

尊。成绩的波动会使孩子感到自卑和挫

败，甚至对自己的整体价值产生怀疑，引

发焦虑、抑郁等问题。有的孩子可能会专

注于学业，但却忽视其他重要的人生价值

和技能，忽略了个人爱好、社交、道德品质

等的培养。

9个小练习 应对教育焦虑

家长可以通过学习提升自己的情绪

调节能力，多与其他家长交流沟通，或者

寻求专业帮助，以获取更科学、更有效的

方法来指导孩子的成长。家长教育焦虑

问题的解决不是一蹴而就的，需要长期练

习和实践，以下练习方法供家长参考。

认识和觉察

首先，家长要学会关注自己的情绪变

化，注意到自己通常在面对孩子什么样的

问题时容易产生过度焦虑的情绪。很多

时候突然的焦虑、愤怒、崩溃都是我们面

对问题时自动化的、下意识的应激反应。

家长只有觉察到情绪的波动，充分认识情

绪，才能更好地调节自己的情绪。

练习1：情绪变化记录。家长留意自

己在一天中的情绪变化，并做记录，把注

意力多放在自己身上，让自己更了解自身

的情绪状态。

练习2：情绪事件记录。当发现自己

与家人产生情绪冲突时，家长可以记录事

件的起因、经过和结果。刺激我们产生情

绪变化的因素常常是相似的，记录这些事

件可以帮助理解不良情绪产生的原因。

练习3：正念冥想。家长每天进行5至

15分钟的正念冥想。正念冥想对情绪管

理的积极意义已经被许多研究证实。在练

习过程中，我们会将注意力集中在当前的

感觉、想法和行为上，不带任何评判。这不

仅能够放松身心，更有助于家长了解自己

的情绪、思维和行为模式。

接纳和暂停

学习如何调节情绪的目的并不是

要消除情绪，而是使个体能够更好地管

理和控制自己的情绪，用合理的方式表

达情绪并解决问题。当情绪来临时，家

长可以积极“按下暂停键”，不着急做出

反应，而是给自己一点时间与自己的情

绪相处。

练习4：“4-7-8”呼吸放松法。当情

绪来临时，我们会感到全身紧张，血液冲

向大脑。此时，我们可以通过身体的放松

来带动心理的放松。“4-7-8”呼吸法便是

很好的放松方法。我们先闭上嘴，用鼻子

轻轻吸气，默数4秒；屏住呼吸，默数7秒；

再完全用嘴巴呼气，发出嘶嘶的声音，默

数 8 秒。连续做至少 3 次，可以有效让情

绪稳定下来。每天练习几遍，有助于我们

在情绪来临时立刻使用。

练习5：想象放松法。有时候孩子的行

为确实令人焦虑和愤怒，但孩子还有很多

可爱、优秀的地方。情绪来临时，我们可以

转移一下注意力，闭上眼睛回想和孩子相

处令人感到快乐的时光，让自己放松下来。

尊重理解和积极沟通

与青春期的孩子沟通需要很多技

巧，对孩子的情绪支持要比给他提建议

更重要。表达对孩子的尊重和理解，耐

心倾听他们的想法，允许他有自己的意

见，给予孩子试错的自由，创造与孩子

积极沟通的环境，我们才有机会给孩子

提供支持。

练习6：积极倾听。当孩子愿意沟通

时，家长可以尝试感受孩子的感受和需要，

将自己感受到的告诉他，通过复述或反馈

他们所说的内容以表达理解。家长可以说

“你说今天的作业特别难，我能感觉到你现

在压力很大”“你的朋友跟你闹别扭了，你

觉得很委屈”等。家长不要急于给孩子建

议，尝试着理解孩子的感受即可。

练习7：自主问话。当我们认为孩子

的某些行为是不合适的，不要着急否定孩

子的行为，要先了解孩子这么做的原因。

孩子的需要能否通过更合理的方式满

足？家长可以让孩子自主提出合理的解

决方式，而不是强迫孩子行动。“妈妈想知

道你为什么这么做？”“你觉得有更好的方

式吗？”“需要我提供什么帮助吗？”家长可

以用问句代替祈使句，给孩子更多思考和

选择的空间。

建立社会支持网络

一两个人的力量是不够应对孩子教

育这么复杂的问题的，我们应该找到更多

的社会支持来帮助自己缓解焦虑、寻找问

题的解决方法。

练习8：与其他家长交流沟通、互相

支持。我们在教育孩子时遇到的问题

其他家长可能也遇到过，他们可能有些

好方法是我们可以借鉴的。即使大家

都没有好的方法，也可以一起讨论，共

同面对孩子的问题，给自己更多面对问

题的力量。

练习9：和自己的家人、朋友分享自

己的感受和情绪。当我们隐藏或压抑

自己的感受时，这些情绪可能会积累起

来，导致心理压力增大。而通过与他人

分享，我们可以将内心的负担减轻，释

放累积的情绪，从而缓解紧张和焦虑。

同时，经常交流可以帮助我们建立更加

稳固和支持性的关系，提供更多情感支

持，帮助我们更好地应对生活中的挑战

和困难。如果情绪问题持续存在且难

以自我调节，家长可以考虑寻求心理咨

询师的帮助。

别把焦虑传染给孩子
北京师范大学第二附属中学 杨心玥

“我太焦虑了！”劳动节假期和孩子朝夕相处五天后，一些家长深刻感受到教育孩子带来

的疲惫和焦虑。一方面，孩子一模考试刚结束，学习压力大，面临更多学业问题；另一方面，孩

子处在青春期，容易叛逆、不愿意与家长沟通。二者叠加，极易引发家长的焦虑情绪。

认识和觉察、接纳和暂停、尊重理解和积极沟通、建立社会支持网络等方法，可以帮助家

长更好地调节情绪，为孩子提供一个更加和谐、稳定的成长环境，促进孩子发展。

问：哪些学校具有招收特长生的资格？
答：国家级体育传统项目学校、北京市

体育传统项目学校、北京学生金奥运动队承

办学校可以招收体育特长生。北京市中小

学艺术教育特色学校、北京市学生金帆艺术

团承办学校可以招收艺术特长生。北京市

中小学科技教育示范学校、北京市学生金鹏

科技团承办学校可以招收科技特长生。

问：哪些学校具有面向全市招收特长
生的资格？

答：国家级体育传统项目学校、北京

学生金奥运动队承办学校、北京市学生金

帆艺术团承办学校、北京市学生金鹏科技

团承办学校可面向全市招生。其他具有

招收特长生资格的学校只能面向所在区

招收特长生。

问：特长生的招生计划数有限制吗？
答：每类特长生的招生计划数都有限

制。招收体育、艺术特长生的学校招生计

划比例分别控制在本校当年招生计划总数

的 4%以内，招收科技特长生的学校招生计

划比例控制在本校当年招生计划总数的

2%以内，且三个类别的招生计划不可通用。

问：2024年特长生招生的变化有哪些？
答：东城区、西城区和海淀区之间不再

锁区，各校特长生招生计划不再受上一年

度招生计划数限制。各校可按照体育、艺

术特长生不超过本校当年招生计划总数的

4%、科技特长生不超过本校当年招生计划

总数的2%制定今年特长生的招生计划。

“中招问答”针对中招的常见问题进行
梳理和解答，敬请关注。欢迎家长和考生，
通过北京考试报和北京考试中考微信公众
号与我们交流互动。

中招问答中招问答

本期关键词：特长生招生

《儿童阅读推广手册》
作者：阿甲


