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运河教育·综合
今日运河

帮助孩子学会

情绪的自我调控

小学阶段的学生情绪和感情

处于一个活跃又不够稳定时期，

学生不善于自我控制调节情绪，

容易受环境的影响往往沉浸在某

种极端的情绪之下无法自拔。为

一点小事而伤心或大发脾气，导

致学习没兴趣，精力不集中等。

这样的结果带来学生学习上的下

降，对学生的心理会产生很大的

负面的影响。家长要对孩子进行

科学引导：

首先，要帮助孩子认清不良

情绪产生的根源和危害，帮助孩

子分析找出影响到自己的情绪的

原因，让孩子认识自己产生不良

情绪时的一些身体表现，如：悲

伤 时 痛 哭 流 泪 ， 痛 恨 时 咬 牙 切

齿。

其次，分析解决的办法。解

决办法主要分为现实手段和心理

疏导。如孩子是因为与同学发生

误会而引起的悲伤时，家长可以

帮助孩子化解跟同学的误会，以

化解不良情绪 ;有的则要通过心

理疏导。如有的孩子因家境不好

产生自卑心理，可以帮助孩子转

移注意，做一些自己喜欢做的事

情，如听音乐、打球等，使情绪

得 以 缓 解 ， 并 加 强 同 别 人 的 交

流、沟通等。

进行挫折教育

增强心理承受能力

现在的小学生，心理承受能

力特别脆弱，进行一些必要的挫

折教育可以提高学生的心理承受

能力。

心理研究表明，承受挫折能

力和其它心理品质一样，可以通

过学习和锻炼而获得提高。在日

常教育中，家长要教育孩子要有

意识地容忍和接受日常生活和学

习中的挫折，以积极的态度去对

待挫折。让孩子参加一些难度较

大的活动，如爬山、义务劳动、

长跑等，磨炼孩子的意志，培养

他们战胜困难的能力。

进行乐观教育

学会给自己营造良好的心境

乐观是一个人成功的重要因

素。乐观的人多数是自爱、自信

的，自我控制能力强，且性格外

向易与他人交往。因此家长可以

通过目标激励，增强孩子的自信

心 ;通过合作学习，培养孩子的

社交能力 ;引导孩子多方位思考

问题，以轻松的心情对待环境压

力，以微笑对待生活等有效措施

培养孩子的乐观主义精神，使他

们正确地认识生活的意义，自信

积极，乐观向上。

在生活和学习中

加强孩子的情商体验

小学生情商的培养主要是从

生活中得来的。由于生活条件生

活环境的变化，小学生在情感内

容、稳定性和自我调节方面都会

有进一步的发展。家长要多让孩

子体验团队生活，指导他们与其

他的孩子相互交流，相互帮助协

作。引导孩子在团体合作中磨练

意志。在团队生活中，孩子可以

产生各种各样的情感体验，如社

会情感、道德感、美感和理智感

等，促使孩子的情商得到健康持

续发展。

对对于于大大多多数数家家长长来来说说，，为为了了让让孩孩子子赢赢在在起起跑跑线线上上，，几几乎乎把把所所有有精精力力都都放放在在了了激激发发孩孩子子的的

智智商商和和学学科科教教育育上上。。然然而而，，当当家家长长正正不不亦亦乐乐乎乎地地忙忙着着给给孩孩子子的的IIQQ““加加码码””的的时时候候，，却却发发现现

了了孩孩子子不不能能接接受受挫挫折折，，不不敢敢自自己己做做决决定定，，不不愿愿意意承承担担责责任任，，不不会会与与人人交交往往，，不不能能控控制制自自己己的的

情情绪绪。。专专家家表表示示，，出出现现以以上上问问题题的的根根本本原原因因是是忽忽视视了了孩孩子子的的情情商商教教育育。。因因此此家家长长必必须须帮帮助助孩孩

子子学学会会情情绪绪的的自自我我调调控控；；进进行行挫挫折折教教育育，，增增强强心心理理承承受受能能力力；；进进行行乐乐观观教教育育，，学学会会给给自自己己营营

造造良良好好的的心心境境；；并并且且在在生生活活、、学学习习中中加加强强孩孩子子的的情情商商体体验验等等，，以以塑塑造造孩孩子子的的情情商商。。

专专家家介介绍绍，，小小学学阶阶段段是是孩孩子子情情商商发发展展的的一一个个非非常常重重要要的的时时期期，，孩孩子子一一生生9900%%--9955%%的的性性

格格、、理理想想和和生生活活方方式式都都在在此此间间形形成成，，这这一一时时期期也也是是孩孩子子情情商商塑塑造造的的重重要要阶阶段段。。那那么么在在小小学学阶阶

段段，，情情商商教教育育应应该该如如何何进进行行呢呢？？

12 . 3爱家日名人领衔 全民爱家大行动
爱家时间大测试，过半不及格？

近日，一条“爱家时间计
算器”的测试引起大量网友关
注并体验，测试结果显示，大
部分人真正陪伴家人的时间
低于正常比例。网站信息显
示，超过50万人参与了测试，
一半人能够陪伴家人的时间
不足365天，引发震动。受到震

动 的 网 友 纷
纷 感 受 到 爱
家 行 动 的 刻
不容缓。

12月3日，
爱家日当天，
受 到 爱 家 精
神感召，不少
网 友 纷 纷 行
动，加入爱家
行动。而冯绍
峰 、李 晨 、袁

岳、张怡筠等演艺文化名人也
现身新浪微博，参与爱家话题
讨论，呼吁更多的人加入爱家
行动中来。

寻常人的感人爱家行
小白是地道的湘妹子。当

年为了追随自己的爱人，义无
反顾到上海工作，买不起房，

只能租一套蜗居。
“我挺郁闷的，爱家计算

器测算结果只有200天不到，
我欠父母的太多了。”面对记
者的提问，小白指指自己隆起
的肚子，怀孕本是一件喜事，
可正处于事业上升阶段的两
人却并不轻松。“岳父母听到
消息很快就过来了”，小白老
公接着说，“接站的时候我眼
眶都湿了，自己的衣服没带俩
件，大包小包全是小白爱吃的
酸萝卜，油辣椒，连面粉都背
了一大袋。” 房子太小又怕
挤着女儿女婿，老人坚持要在
小客厅睡沙发；听不懂上海
话，只能认清菜场到家的路
线。“每天唯一的工作就是烧
菜做饭，等我回家。”

小俩口盘算着还是买个

大一点的房子，至少父母有间
单独的卧室。“今天是爱家日，
我们先来红星美凯龙挑个舒
服点的床，爸妈年纪大了，腰
可经不起沙发的折腾”。
相比身在异乡打拼的白领们，
土生土长的周丽无疑算幸运
的。爱家时间计算器测算的结
果是1000天。“以前天天和爸
妈在一起，不觉得什么；后来
老爸常年出差在外地，一年见
不 到 几 次 ； 再 后 来 自 己 上
班、业余上课、约会，几乎
每天到家都很晚，根本陪不
了老妈。”就算是跟家人住
在一起，能够陪伴的时间也
太少。家在上海的周丽，每
次晚上回来看到老妈孤单一
个人看电视，都觉心酸。

“我决定从今天起，每天

多 花 一 小 时 陪 妈 妈 说 说
话。”“从今天起，每天都
陪孩子玩一会，即使五分钟
也好呀。”“今天我放下所
有的事情，陪爸爸去看了他
的老朋友，看到爸爸言谈欢
笑，我的心都软了。”

无数平凡人的感人行动
在12月3日爱家日感动而行。

名人爱家更多感动
不止平凡人为爱家的情

感感召，还有更多的社会名人
加入到了爱家行列，形成了全
民爱家行的氛围。

印象系列导演王潮歌、
著名心理学家张怡筠等，纷
纷测试爱家时间计算器，惊
呼可以陪伴家人的时间屈指
可数，范玮琪的母亲也在微
博 上 转 发 表 示 ， “ 时 光荏

苒”，可以陪伴家人的时间
实在太少，应该珍惜。12月3

日 “ 爱 家 日 ” 当 天 ，冯 绍
峰、李晨、袁岳、张怡筠等
演艺文化名人现身说法，在新
浪微博参与爱家话题微访谈。

12月3日，红星美凯龙倡
导的爱家日温暖开启，在对
家的情感拷问中，人们反省
的不仅仅是现代人对家的忠
诚度，更重要的是，“用爱
行动刻不容缓”这一口号融
化 了 现 代 人 对 家 的 情感 需
求。在不断变化的市场和社
会环境下，红星美凯龙通过
“爱家日”这一载体，尝试
与消费者达成新的沟通，以
家庭价值观为核心，用行动
感召社会公众。123，让我们
行动起来，持续爱家。

今天，我和爸爸一起
去草原，我们起得很早。

到了草原，我和别的
小朋友玩耍，我们玩累了，
我躺在草原上，望着天空
我们仿佛忘了自己，忘了
别人，忘了一切。只看见了
天空中那洁白又美丽的白
云，那洁白的身影，让我陶
醉。隐隐约约，仿佛自己飘
到了云海之中，云朵挤来
挤去，仿佛想要给我建一
座宫殿一样。

白云在天上像一只只
扬帆起航的船，仿佛我马
上变成天空中的小精灵，
开着穿在天空中游荡。天
空中出现了狼和羊的故
事，小羊们好像在智斗大
灰狼，演绎了一出大灰狼
和小羊的故事。

这时天空中出了一缕
缕白烟，起雾了，浓浓的雾

盖住了天，盖住了地，仿佛
成了人间仙境，指挥着这
些乳白色的云雾，让大地
充满快乐。小朋友们可以
玩捉迷藏了，每一个人都
成了小天使，每一个人都
插上了翅膀飞向天空。

草原的天空真美丽，
我渐渐的睡着了，静静的
静静的，爸爸把我叫起，我
们又开始游玩。我在远处
看见了一座座大山，好像
一个个威武的士兵，苍翠
的群山重重叠叠，连绵的
山岭就像一条绿色的巨龙
在飞舞，雄伟壮观，山上长
满了小花小草，草和树嫩
绿嫩绿的。花儿仿佛在对
我笑，红红的花瓣，就像红
脸蛋一样。

草原真美丽，我太喜
欢这片大草原了。

指导老师 祝伟芳

郊 游
明珠小学 五年级四班 陈齐超
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