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眼镜哥哥您好浴
我的妈妈望子成龙心切袁双休日在青

少年活动中心为我报了两个兴趣班遥 坚持
一个月后袁我感到精神疲乏袁心里烦躁袁无
法集中注意力袁学习效率降低遥 我实在忍
受不下去了袁 可妈妈还是逼着我去上课遥
我看到老师讲课袁 如同像是在看演皮影
戏袁进进出出袁而自己眼前是一片茫茫景
象袁 一点也不知到老师讲的是啥东西袁头
感觉要炸裂遥 一位学生

小贴示院
过分繁重的补习已经导致严重的学

习疲劳状态。这种长时间从事脑力劳动后
产生的疲劳，主要是心理疲劳。这种疲劳
消耗的不是人的体力，而是人的心理能
量，使人感到头昏脑胀、注意涣散、记忆减
退、思维呆滞。学生在学习之后产生的疲
劳主要是心理疲劳。造成心理疲劳的原
因：一是长时间学习，大脑未得到充分休
息而产生保护性抑制；二是学习压力过
重，造成学生在学习过程中的过分紧张和
焦虑。

建议：要从根本上消除学习之后的心
理疲劳，必须调节自己的情绪，寻找合适
的释放渠道，消除紧张和压力，达到充分

的自我放松。提高自信，保持健康的心态。
1、尝试着和妈妈沟通，希望减少学习

时间。像这样不考虑身体与心理的承受能
力，每天逼着自己长时间学习是不可取的。

2、学会预防疲劳，感到疲劳之前先休
息。疲劳是学习的大敌，等疲劳产生之后再
去消除，疲劳已经妨碍了学习，降低了学习
效率。因此，预防疲劳更为重要。

3、科学安排作息时间。为了避免在课
堂上因困倦而睡觉，可以在其他时间睡上
一觉。比如，课间休息的分钟，完全可以让
自己闭上眼睛打个盹；晚饭后先睡 10—20
分钟，可以使自己整个晚上的学习时间延
长，且效率提高。

4、放飞想象，放松身心。经常做如下的
想象练习，可以放松身心：平心静气地坐下
来，闭上眼睛，想象自己如同一只风筝，在
蓝天白云间飘荡，忽左忽右，轻松自如。

5、学会精神愉快地去学习。带着忧虑、
烦恼、愁容满面地去学习，再简单的学习内
容也会迅速使人疲倦。如果能将学习当成
一件你喜欢做的事情，带着一份愉快的心
情去面对学习，即使学习内容很多，难度很
大，也不会那么快就感到疲劳。

栏目编辑 王晓云

Dong Fang Qiao

今 天 只 不 过 是 逗 号
2009 年 3 月 30 日下午 3 点 30 分，东

方小学团支部的全体青年团员在王书记的
带领下，在二楼会议室一同见证了令人感动
的“退团仪式”。洪佳玫老师作为 4 位 28 岁
以上的退团老师代表诉说着她们的团生活，
这些故事寄托着她们对团组织的感情、对团
组织的感谢和不舍，更饱含着对其他共青团
员的期盼。

她们离开了团组织，可她们并没有离开

我们，她们在为更高的目标而奋斗。
王书记的发言更是非常精彩！她对大家原

有的工作做了充分的肯定，也对大家今后的工
作提出了更高的要求，最后的话像一缕阳光，指
引着大家的道路———“党在等着你们！”

是的，“28”是人生的一段，在漫漫的人
生道路上，“退团”仅仅是一个逗号，后面还
有更长的篇章在等待着我们激情地书写。

渊团支部冤

3 月 3 日 6：00~18：00，东方小学停电。
没有课件，没有投影，没有电脑，一切仿

佛回到了很久以前的教学状态，连食堂里都
是暗的。大家开玩笑说：要是再点几支蜡烛，
那就更浪漫了！

玩笑归玩笑，所有楼面的热水器全部停
止了工作，喝热水都成了问题。

后勤组和食堂工作人员克服厨房没有
排风扇的恶劣条件，在一片迷雾中烧出热水
想办法供应学生，但老师呢？停电了，教师上
课可完全靠一支粉笔一张嘴了，付出的要比
平时更多。

上午十点，老师们在自己的办公桌上发
现了一杯热腾腾的珍珠奶茶，这是东方的党
员老师自掏腰包，为大家买来暖暖的饮品，
送到老师的手中。

下午两点，党员老师们又拿起了热水
瓶，走到各个办公室为辛苦了一天的老师满
上一杯热水。

连日阴雨，但老师们的心里却是一片阳
光；

今天停电，但一种暖意却在延续。
这种温暖，很简单，却很实在。

渊党支部冤

要培养孩子有爱心、懂得照顾别人、善于与人交
往，什么方法最有效？

是讲道理、培养习惯，还是为孩子做出榜样？
为什么同样的方法有的人用有效，有的人用却无

效？
其实，一种教育方法是否有效，关键不在于它本

身，而在于它在什么样的亲子关系中运用。
将近半个世纪前，心理学家就发现：父母的养育风

格，直接决定了亲子交往的质量，是影响教育效果的神
奇 “开关”，对于孩子的社会交往技能的发展影响深
远。

父母的养育风格，可以分为 4 种类型：
权威型

父母的特点：
关心孩子，倾听孩子，对孩子的需要能做出敏感的

反应，给孩子贴心的帮助，让孩子感受到温暖和关爱。
对孩子提出明确的要求，这些要求是一个人适应

社会所必需的，而不是从父母自身的喜好或者情绪出
发的，因此也是理性的、一贯的。

向孩子解释为什么要对他提出这些要求，同时鼓
励孩子与自己交流。

家庭的气氛：
父母和孩子很亲密，情感和思想的交流都很充分。
孩子觉得父母可亲可敬，信赖父母，对父母的教育持

开放和接受的态度，父母在孩子心目中有很高的威信。
孩子的发展：
孩子易于形成友善、真诚、合作、自立的品质，有较

强的自我控制能力，社会适应良好，能愉快而自信地学
习。

专制型
父母的特点：
对孩子控制得很严，并且要孩子无条件服从自己

的各种要求，一旦孩子违反，会严厉地惩罚孩子。
与权威型父母相比，他们对孩子提出的要求更多

从自己的喜好出发，很少跟孩子解释为什么要这样做，
使孩子几乎无法独立选择自己该干什么、不该干什么。

不关心孩子，孩子感受不到他们的温暖和支持。
孩子的发展：
在这类家庭中长大的孩子，往往容易形成行为上

的两面性，而且焦虑、退缩、不满、对人缺乏信任，同时
也缺乏自信，心情不开朗，容易产生报复心理和攻击行
为。

纵容型
父母的特点：
无条件地爱和接受孩子，但对孩子没有要求，不加

控制，或者即便提了要求，也不坚持让孩子做到，大有
尽量让孩子自我管理的味道。

孩子的发展：
由于缺乏指引，孩子常常不知道一件事情自己该

不该做、做得对不对。
这些孩子看上去是家里的“小皇帝”，但是内心常

常焦虑不安，而且心理发展不成熟，自控能力很差，缺
乏进取心和探索精神。

忽略型
父母的特点：
更多地沉浸在自己的需要中，既不关心孩子，也不

对孩子提要求。
对孩子漠然、拒绝，亲子之间缺乏交往和沟通。
孩子的发展：
产生很多行为问题，身心都得不到健康发展。
养育风格理论得到了很有力的证实，但是，人们也

发现，当它走进东方文化时，却需要重新审视。传统的
中国家庭强调孩子孝敬父母、父母严格管教孩子，很容
易被划分到专制型中。然而，在中国传统文化中，“子
孝”的另一面是“父慈”：父母既要教给孩子适当的行
为规范，也要给孩子温暖和关爱，保持家庭和睦。这更
接近权威型的养育风格，而不同于专制型父母对孩子
的苛求和支配。

无论是西方还是东方，利于孩子成长的亲子关系
中，都有一些共同的要素，那就是：父母对孩子成长的
期待和关怀。

判断父母的养育风格可以依据两个标准：一是父
母是否关爱孩子，二是父母对孩子是否提出要求。既关
爱孩子，又对孩子有要求的父母，是权威型(或称民主
型)父母；对孩子缺乏关爱，但严格要求的是专制型父
母；关爱孩子，但对孩子没有要求的是纵容型父母；对
孩子既无关爱，也无要求的是忽略型父母。

渊吴晓红推荐冤

现在，孩子的成长环境越来越优越，生活内容也
非常丰富，这使孩子有了更多在外表现的可能，可是
怎样使孩子更加顺利地融入到新的团体之中，让孩子
学习好，能力强，同时，人缘也好呢?在这方面，家长应
该怎样给孩子提供帮助或者怎样有意识地去锻炼孩
子呢?

很多家长都有这方面的苦恼。
当孩子开始有了自立、独立的能力后，要让孩子

锻炼与人交往的能力，让他和同学、朋友一起玩，逐步
提高谦让、忍耐、协作的能力。否则孩子总和父母与家
人相处在一起，备受宠爱，培养不了这方面的能力，以
后进入社会就不能很好地和同事相处。

当孩子面临友谊“受挫”或与人相处困难时，如
果家长也表现出特别的关心或焦虑的态度，孩子不愉
快的感觉反而会增加。父母应该与孩子谈谈如何改变
现状，例如寻找新的突破口，或者告诉孩子有关自己
青少年时期的经验，让孩子知道每一个人都会经历这
些挫折。

在处理孩子的人际关系时，家长要记住孩子是能

够从负面经验中学习
的，我们要帮助他从那
种被排斥的感觉中逐渐
成长，因为每一个人独
特的与别人相处的方
式，都是要经过一番努
力才能获得的。

随着年龄的增长，
孩子的人际交往范围逐步扩大。人际关系中的矛盾，
会使他们产生“困惑”、“曲解”或“冷漠”等消极心
理，并导致他们产生认识偏差、情绪偏差，进而会做出
不适应、不理智甚至极端的行为反应。因此，在孩子与
人发生矛盾时，家长要加强教育，指导孩子学会处理各
种人际关系中的矛盾。

从矛盾的对象和环境来看，孩子与别人发生矛盾
的情况有以下几类：在学校，与老师或同学之间产生
矛盾；在家庭，与家长产生矛盾；在社会上，与所接触到
的人产生矛盾。

渊吴晓红推荐冤

倾听梦想
您的女儿回到家突然宣布，她将来要当一名

职业斗牛土，而您的儿子却说他将以电影特技为
职业。他们的志向都与您内心对他们未来的设计
相左，您该说什么呢？能说 “女孩子不能去斗
牛”，“唉呀！那可是一种危险的工作”吗？”

要知道，斗牛这种职业将使雄赳赳的女儿，
成为一个经得起磨练的女“英雄”，而胆大的特
技演员将迁回于商业天地。在这种情况下，请鼓
励子女的梦想，无论在您看来这类梦想何等地奇
特，因为这种幻想同样需要足够的勇气。

充分鼓励
一事当前，你要对孩子说：“我知道你做对

了！”完成则说：“你干得太棒了，我一直对你有
信心！”———孩子的自信就是这样产生与加强的。

其实，孩子微不足道的成功都是值得您称赞
的，但是这并不是意味着您得整天用虚假的话来
哄骗孩子，也不是说您永远不能批评孩子，批评
应该跟赞扬教育结合在一起。青少年足球赛后，
好心的父亲往往对孩子说：“唉，你怎么搞的，射
球的时候，就轻易地丢了两分！”请相信，你的孩
子知道自己失了球，他不需要你提这个醒。相反，
你应该表扬他的努力：“我喜欢你带球冲向球门
的劲头！你真活跃！”然后说：“我们明天傍晚再
练练好吗？我敢打赌你的射球技术一定会提高！”

允许探险
孩子（成年人同样）乐于钦佩和追随那些愿

意冒险和能应付挑战的人。可是我们的家长，就
怕孩子磕着、烫着、摔着，如此谨慎入微，难得孩子
有冒险精神。

有这样一件事，有两个上一年级的男孩已经
掌握了阅读技巧。她问他们是否愿意敢上一个超
前阅读班，一个学生急切地表示同意，另一个则宁
愿与启蒙学生一块儿上课，可悲的是后者的父母
也支持儿子的决定。这位女老师说：“您可以猜得
出来，这两个孩子哪个将成为领头人。”

提供机会
领导能力需要靠训练来增强，一位胸怀大志

的领袖需要机会去磨练他的领导艺术。让子女参
加运动队、童子军。课外活动小组和其他社区组
织，他们将在那儿获得待人处世的经验。

不过还应该让孩子在其兴趣范围内去努力争
取领导地位。有的孩子是游戏场上的“头儿”，另
一些则适合做教室里的排头兵，并非人人都能当
班长或想当班长。在一个感到得心应手的活动领
域从事组织工作，可以建立信心，培养领导能力。

渊吴晓红推荐冤

停电之后
有一种温暖在延续……
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作为一个四年级的小学生，你一定
经历过许多场考试，考试的结果有好有
坏，我也不例外。

这次的期末考试我语文考了 89，数
学考了 92，英语考了 97，成绩考得不理
想，尤其是数学。

没拿成绩报告单的时候我还兴高
采烈的，心想：这次的数学分数一定在
95 分以上。可是当我拿到试卷，看到只
有 92 分，我好像从万米高空掉了下悬
崖，心情一点都不好。我看了看试卷，原
来是我的老毛病———粗心又犯了。有一
道递等式计算我抄错了数字，被扣了四

分，从 96 分跌倒 92 分。我想：怎么又是
粗心，这家伙怎么赶也赶不走，平常单
元测验倒可以宽恕，这次可是浦东新区
的期末统考。在这么关键的时候犯老毛
病，我怎么能原谅自己呢？我一定要从
这个寒假起改正这个毛病，让时间来证
明吧！

别人说，一次考
试不代表一切。是这
样的，可是我们不是
更应该从考试中吸
取教训，认真听老师
讲解看看自己还有什么
没有掌握的知识点，为下
一次考试做准备。

四渊3冤班 汪煜超
指导教师 张 激

因为刚搬了新家，我对新家周围的环境一点也不熟
悉。今天一大早，妈妈就笑嘻嘻地对我说：“天一啊，妈妈带
你去附近的塘桥公园转转吧，好让你熟悉熟悉环境。”我高
兴得什么似的，跟着妈妈就出发了。

走进公园，我不禁惊赞叹：“塘桥公园真美啊!”，妈妈
在一旁笑着说：“天一，你知
道塘桥公园以前可不是这样
的。”我好奇地问：“那以前
是怎么样的呢？”

就这样，我跟着妈妈一
边游园，一边听她讲那塘桥
公园的过去。我沿着贯穿公
园的小河往前走，一路上绿
树成荫，鸟语花香，有不少小
朋友在亲水湖边玩耍。放眼
望去，河水清澈见底，走近一点，可以清楚地看见河里的小
鱼、水草还有小蝌蚪。这时妈妈也感叹道：“想不到，这条河
有今天的面貌啊！”原来，这条河曾经是浦东有名的臭水

沟，水里漂浮着生活垃圾，河岸是拾荒者的废品堆放场，走
过这里的行人都要捂着鼻子绕道而行，两岸的居民都不愿
住在靠近河边的房子里，纷纷搬走了。

听着妈妈的侃侃而谈，我几乎插不上嘴，终于，我憋不
住了，打断了妈妈的话：“那为什么现在它就这么美呢!”妈

妈摸摸我的脑袋，露出了欣
喜的笑容：“我的天一，长大
了，学会思考了。”接着她语
重心长地告诉我，这还多亏
了我们祖国越来越强盛，国
家制定的政策好。才有了人
民的和谐、美好的生活。妈
妈说得很多很多，我一边听
一边尽情地欣赏着公园的
美景，尽管妈妈说的话中有

一些我似懂非懂，但我明白，只有把祖国建设好了，我们才
能过上幸福的日子……

四渊1冤班 于天一 指导教师 汤大迅

我非常喜欢荷
花。夏天,亭亭玉立的
荷花随着微风在池
塘中翩翩起舞。

荷花是一种较
大的植物, 它的花、
茎、莲子都能食用。它的花瓣宽宽的, 有
些花的花瓣是红的，有些是白的，有些是
粉红的。荷花的叶子圆圆的，非常大，上
面还有细细的绒毛，最大的荷叶上甚至
能躺上一个婴儿。荷花小时候就是一个
藕根，把它种在有淤泥的水里，过一段时

间，它就会长出小
芽。刚开始只是一个
光秃秃的小尖，渐渐
的，它越长越大，越
长越长。这时，它已
经长出叶子，等它浮

出水面长出花苞，过几天就会开花了。花
凋谢以后，莲蓬就露了出来。

有一次，妈妈带回来一些莲子，吃在嘴
里有些苦苦的，但它很有营养，我喜欢吃。

我爱荷花！ 三渊3冤班 周子雨
指导教师 张 激

荷 花

考试心得




