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今日烟台

家长最关心的问题(十)

孩子们的社交恐惧症

周瑾，国家执业心理

咨询师，烟台广播电视台

特约心理专家，育心心理

咨询中心首席心理咨询

师，从业经验非常丰富。

心理学发现社交恐惧症的人群
正在向孩子们蔓延。这个时代的小
孩与过去不同，在信息化的社会环
境里，孩子们懂事儿比过去早了。生
理未必成熟的孩子，心理上的成熟
程度却在上升。由此引发的各种问
题便一一呈现出来，如抑郁症、社交
恐惧症等。

基于多年从事青少年心理问题
处理工作的经验，我发现，有不同程
度社交恐惧的人，大多是内心要求
完美。一方面向内自我要求完美，另
一方面向外要求外界人事物的完
美。这样的人群比较容易受挫、情绪
化、内在思想丰富，却不能很好对外
表达。认为自己不够好，同时还要求
自己必须够好才行，这种自我否定
加上自我要求，就是导致社交恐惧
症的直接内在原因。家长们可以检
测一下，你的孩子有没有这样自我
否定的信息和自我要求完美的观念
呢？

最近接受的青少年因为社交问

题而逃避上学的个案多了起来，孩
子们以任何理由回避学校这个集体
环境，例如不愿意住宿、嫌弃学校的
伙食、装病等。父母通常是身在其中
而百思不得其解，为什么孩子的毛
病这么多？于是我们提议让家长给
孩子送饭，并且每顿饭都按照孩子
的要求来准备时，孩子又找出其他
理由。我们通过心理学的方法来试
探问题的真伪，并把问题缩小到可
针对的范围内，借此找出孩子规避
学校的真正原因，结果大多都落在
了社交问题上。

如果妈妈认为社交恐惧是一种
病，孩子就会感到沮丧和失败。如果
妈妈解读为对生活和关系有更高层
次的追求，孩子多半会重拾信心、觉
得这是一件值得挑战的、光荣的事
情，并主动配合家长一起战胜社交
恐惧。

对社交恐惧的治疗应该是消除
孩子们对社交环境的回避行为。例
如一个女孩在集体中不敢说话，经

过询问了解到，曾经在一次班会讨
论的时候，前排的一个男孩儿说她
有口臭。实际情况是这个女孩在那
段时间里有一颗蛀牙，牙神经因为
腐烂而有味道，经过牙医的治疗已
经恢复。但是从此之后，女孩一直担
心自己说话有异味，与人讲话逐渐
减少，甚至不敢面对着同学，怕呼吸
里带有异味。

这个女孩子在咨询的过程里，
与我保持着相当远的距离，因为她
觉得这样才能安心讲话。女孩的妈
妈反复找来亲朋好友证明女孩口
中无异味，之前看过的心理医生也
想尽办法证明她口中无异味。女孩
却仍然惧怕上学，已经接近半年无
法回到学校学习。我没有就这个问
题进行咨询谈话，整个咨询过程都
在谈论她的梦想和一些有趣的事
情。但在此次咨询结束时，我给女
孩儿展示了我的虫牙，并告知她最
近这个牙齿一直在疼，问她是否有
好的办法。她很热心地凑上来看我

嘴里的牙齿，没有一点嫌弃的样
子，而且因为必须靠近才能看清
楚，女孩就向我靠拢着坐了下来。
我假装不好意思地问她：“我嘴里
有没有牙神经腐败的味道？”她立
即说：“没闻到，但是如果久了也许
会有的。”我说你有没有什么经验
给我，可以避免这种味道被闻到。
她说你可以含口香糖啊！我说咨询
的时候嚼口香糖不礼貌啊！就这样
在女孩为我想了很多办法，最终确
定的方案是，用洗发乳的香味遮
掩，并随身带一杯玫瑰花茶。一方
面可以补充水分和营养，一方面口
齿留香。我们决定在这个星期尝试
这个方法，并在下个周见面时交经
验。第二天是星期一，妈妈说女孩
已经回到学校，而且比以往开心了
许多。

社交恐惧产生的后续行为才是
让我们担心的，例如不上学。能够帮
助孩子消除这种行为，往往比针对
产生行为的原因更管用些。

咨询电话：0535-6286807
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良才小学举办好书推荐会

书籍是人类进步的阶梯，与书为
友，能让我们开阔眼界，增长见识。近
日，高新区良才小学每个班级召开班
内图书征集会和好书推荐会，学生们
踊跃将自己所购图书和藏书放于班级
班级图书角。班主任、语文老师把学校
购置、学生捐献的图书归类登记，召开
好书推荐会，老师或学生介绍书的种
类和特点，推荐给大家阅读。

通过活动的开展，营造了浓郁的
读书氛围，激发学生读书的兴趣，教
给学生读书的方法，培养学生良好的
读书习惯，提高学生读书能力，为今
后的成长打好精神的底子。

(通讯员 吕守萍)

莱山实验小学
举行“懂得感恩”活动

感恩节之际，为了让孩子们学会珍
惜、懂得回报、心存感恩的情感意识，莱
山区实验小学开展了“懂得感恩”系列
活动，通过让孩子们书写感恩话语，制
作感恩卡片，向父母承诺改正一个不良
习惯，帮父母承担一项家务劳动等形
式，让孩子深刻感受父母的辛苦，懂得
父母的恩情，并以此为契机促进个人好
习惯的养成。活动得到了孩子们的热烈
响应和家长的积极反馈，大大推动了学
校德育教育的广度与深度。

(通讯员 刘波 吕婷婷)

刘家埠小学
开展丰富教学活动

为提升课堂效率，打造一支理念新
颖、专业精湛的教师队伍。高新区刘家
埠小学开展了“天天同行，我与课堂
共成长”的教学活动。本次教学活动
从三个方面进行：一是骨干教师的先
行课，旨在突出骨干教师的引领示范
作用；二是全体教师的家常课，旨在
提升全体教师的课堂教学水平；三是
青年教师的汇报课，旨在促进青年教
师的快速成长。此次活动的开展。通
过“天天同行，我与课堂共成长”的形
式，刘家埠小学构建“和谐、民主、高
效课堂”课程改革工作再上新台阶。

(通讯员 沙巧华)

诵读经典 言传身教 培养兴趣

这样教孩子学传统文化
专刊记者 王伟凯 通讯员 徐雁

现在，越来越多的家长都意识到儿童国学启蒙

的重要性，越来越多的家长意识到让孩子从小体验

到我国博大精深的传统文化，对孩子的成长具有非

常重要的影响力。可是，父母该如何用国学教育孩

子？送去国学班就万事大吉了吗？为了让家长们更

加深入地了解国学教育，12月1日，记者采访了在烟

台青少年宫“少年国学班”讲课的烟台母亲教育中

心特约讲师齐福华。

>> 诵读经典进行国学启蒙
齐福华告诉记者，现在很

多家长虽然意识到早期的国学
教育对孩子行为习惯、品德培
养有着非常重要的意义，但对
国学教育的认识却不够深入和
到位。有些家长认为古文艰深
难懂，大人有时候都不明白，孩
子能懂吗？也有些家长觉得国
学学习比较枯燥，能让孩子有
学习的兴趣吗？针对这些问题，
齐福华老师给家长提出了以下
几点建议。

齐老师告诉记者，很多家
长都希望自己的孩子以后能
成为一个乖巧、懂事、有修养

的人，与其天天教导孩子“这
个 要 这 样 做 ，那 个 不 能 那 样
做”，重复唠叨引起孩子反感，
还 不 如 让 孩 子 读 一 读《 弟 子
规》等国学经典书籍，通过诵
读 经 典 ，潜 移 默 化 地 影 响 孩
子 ，对 孩 子 进 行 国 学 启 蒙 教
育，影响孩子的行为习惯和品
德。

齐福华认为，幼儿时期的
孩子就像一张白纸，处于生命
中吸纳力与记忆力最强的阶
段，而这一阶段的国学教育，
将影响孩子的一生。这一阶段
的国学启蒙，首先要以诵读和

背诵为主，这一阶段的孩子是
喜 欢 重 复 的 ，并 且 像《 弟 子
规》、《三字经》这类书，诵读起
来琅琅上口，孩子们很喜欢去
诵读。俗话说“书读百遍，其义
自现”，孩子们刚开始学习经
典古文时可能不明白是什么
意思，但经过不断重复，他会
潜移默化地去思考、去理解其
中的意思，再加上各种讲解，
家长们不需要担心孩子只会
重复诵读却不知其深意。

齐福华告诉记者，对幼儿
的早期国学启蒙也要讲求科
学的方式，在孩子 0 - 2周岁时

可以给孩子放读经的音频，或
是放古典音乐配上诵读给孩子
听；孩子在3-7周岁时就要开始
进行亲子诵读，家长可以在领
孩子一起诵读经典的同时教孩
子识字；7-13周岁的孩子要熟读
和背熟，同时父母要通过一些
故事或有意思的方式向孩子们
讲解句子的意思。齐老师告诉记
者，孩子的读经顺序也是有讲究
的，她建议按以下顺序安排孩子
进行诵读：《弟子规》、《三字经》、

《百家姓》、《千字文》、《笠翁对
韵》、《孝经》、《大学》、《中庸》、

《论语》、《孟子》、《道德经》。

“古文艰深难懂，很多家
长怕孩子年龄小弄不明白，其
实这些问题很容易解决。”齐
福华告诉记者，在给孩子讲解
国学时，我们根据他的理解能
力，解释的深度和广度也应不
一样。比如“凡是人，皆须爱”，
三岁孩子能明白“尽自己的能
力帮助别人”就够了，五六岁
的孩子可以跟他讲懂得爱就
是替他人着想，而十岁左右的

孩子应明白尊重和理解一个
人也是爱的表现。

齐福华告诉记者，国学教
育不应为了教国学而教，重要
的是能在生活中切切实实地
用国学规范孩子的言行，或者
说用国学里的格言指导孩子
做事。因此，让孩子跟读、听爸
爸妈妈讲解、背诵国学不是终
极目的，关键是通过日常生活
中具体的场景，让孩子感同身

受，理解其中的意思。
比如，《弟子规》中所说的

“置冠服，有定位；勿乱顿，致
污秽”式教人养成良好的生活
习惯，回家后脱下的衣物要放
在固定位置，不要乱扔乱放，
以免污损褶皱，用的时候找半
天。如果平常父母这样以身作
则，在教孩子的时候会起到更
好的作用。再比如，当孩子说
话不算数时，答应自己收拾玩

具，或者看完一集动画片后不
再看第二集，结果又反悔、耍
赖。这时候妈妈可以用“言必
信，行必果”来教育孩子，这些
格 言 言 简 意 赅 ，读 来 朗 朗 上
口，孩子在记诵的过程中能潜
移默化地接纳它们，逐渐养成
美德。等到孩子六七岁时，再
系统地教他们诵读《论语》、

《千字文》等典籍，让孩子明白
更多的做人道理。

>> 言传身教让孩子理解国学

有人说国学很枯燥，很难
学，可是学英语、学弹琴也很枯
燥，为什么孩子也得学呢？为什
么孩子也能学会呢？

齐福华说，兴趣是靠培养
的，没有哪个孩子天生就喜欢
认字、弹琴。现在，大多数爸爸
妈妈小时候也没有读过这些
国学经典，也没有养成良好的

读书习惯，没有父母的以身作
则，家中没有学习的榜样，孩
子自然兴趣也不大。如果父母
能 够 静 下 心 来 ，每 天 情 感 丰
富 、抑 扬 顿 挫 地 读 半 个 小 时
书，每次都叫孩子一起来读，
并配上古典音乐，虽然有些调
皮的孩子开始不配合，但是时
间一长，孩子一定会开始愿意

跟着读了，哪怕他只跟读 5分
钟、1 0分钟，家长也要给予适
当的表扬、肯定，让他有成就
感。平时，可以随身携带《笠翁
对韵》、《唐诗三百首》等口袋
书在路上读，或是在车里播放
相 关 音 频 ，充 分 利 用 这 些 时
间，让路上的时光也能进行国
学教育。

如果孩子对于诵读不感兴
趣，家长还可以改变一下策略，
将国学教育融入故事和游戏
中，设计一些国学手指操、国
学武功操；爸爸妈妈还可以表
演一些国学故事情景剧，如孔
融让梨、黄香温席，孩子一定
会兴趣大增，并迫不及待地要
求加入。

>> 多种方式培养学习兴趣

齐齐福福华华老老师师在在烟烟台台青青少少年年宫宫教教孩孩子子们们读读《《论论语语》》。。
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