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齐鲁晚报

家长学校

官方微信

本报济南1月25日讯 齐
鲁晚报家长学校自2015年12月
中旬正式启动以来，已陆续走
进了济南舜耕小学、山师附小
等多所公立学校，场场讲座人
气爆棚。为了让更多的家长受
益，我们计划招募更多的优秀
家庭教育、青少年心理学研究
者，深度学习、成长,以更好地普
及科学的家庭教育理念，帮助
更多的家庭成长。

日前，齐鲁晚报家长学校
联合有关机构启动第一期线上
成长课程，大部分家长在填写
调查问卷时，表示在家庭教育
中渴望学习但不知道如何下
手，希望能得到专业指导，对于
学习程度渴望“1-1 0分”评分
时，打10分的家长高达79 . 67。还
有济南一公办学校的老师致电
家长学校工作人员说，与家长
打交道是她每天的工作，常常
有家长向她诉说在家庭教育中
遇到的困难、困惑，此时，她非
常想以一己之力提供帮助，但
又感觉力不从心。“虽然我是一
名教育工作者，对家庭教育、儿
童心理却不十分了解，如果能
有机会学习就好了。”她说。

本报家长学校启动的消息
发出后，许多专家学者联系我
们，有意通过家长学校这一平
台传播家庭教育理念，让更多
的家庭受益。齐鲁晚报家长学
校是齐鲁晚报主办的大型公益
机构 ,目的是利用媒体传播优
势，整合社会资源，服务学校和
家庭。2016年，我们计划组织优
质师资力量，在济南市公办中
小学开展各类公益讲座百余
场，在全省开办家庭教育公益
讲座千场，为济南市历下区中
小学校打造“慧爱父母”学堂，
计划通过公益讲座、家庭教育
沙龙、走进家庭治疗等模式，帮
助父母解决教育孩子中遇到的
具体困惑、困难。

不论你是作为学者、高校
老师的学院派，还是关注家庭
教育的草根，或者是家有“牛
娃”的父母，只要你有志于家庭
教育理念的传播，愿意分享你
的教育心得，有志于帮助更多
的家庭，都可以报名加入我们。

成为讲师团队的一员后，
你可以享受到齐鲁晚报家长学
校重量级专家顾问的面授指
导，可以与其他学员切磋学习，
并以自己的力量，参与家长学
校的公益活动，为家长们服务，
让更多的家庭受益。期待您的
加入，请将您的意愿和简介发
至邮箱1102067265@qq.com，联
系电话:0531-85193757。

家长学校邀您

加入专家团队

极寒天，两千家长慧爱父母学堂共成长
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“蜗牛家长汇”

24日，由齐鲁晚报家长学
校携山东中祺心理咨询有限
公司发起的“父母7天成长计
划”线上学习活动，完成第一
期学员招募。本次活动通过齐
鲁晚报家长学校微信公众号

“蜗牛家长汇”发起，并开设了
“7天学习计划”主题微信群，
短短五天招募时间，主题微信
群内渴望学习的家长达到334

位，限额收到调查问卷300份。
在项目组停止报名后，仍有大
批家长要求进群、参加“7天成
长计划”任务。

大量研究证明：父母和孩
子之间关系如此紧密，当父母
开始改变，孩子也会改变。本
次“7天成长计划”是齐鲁晚报
家长学校在开设“慧爱学堂”
系列大型公益讲座实践后，首
次尝试的线上公益课程。“7天

成长计划”由中祺心理核心团
队研发，针对所有已为人父母
的家长推出，将心理学领域中
内观疗法应用于亲子教育和
家庭关系改善当中，为时7天
的学习任务全程通过手机或
电脑线上完成，十位专业心理
咨询专家全程督导陪伴，帮助
学习者从观察自己的呼吸开
始，使心专注，而后用敏锐的
觉知，去观察身心感受，并尝
试积极改变。

值得关注的是，在本次问
卷大数据中，关于“最近一个月
的亲子关系中，有过焦虑紧张
情绪”问题调查中，此项占比达
到50 . 18%，而对于“亲子关系中
感到困扰时家长采取的调节方
法”一题中看到更多家长的无
奈和学习的渴望，选择“顺其自
然”的比例占到31%，选择“自我

剖析，找到问题根本并自我调
节”的占到67 . 53%，选择“向朋友
倾诉”占比26 . 94%。大部分家长
表示在家庭教育中渴望学习但
不知道如何下手，希望通过本
次“7天成长计划”能得到专业指
导，对于学习程度渴望“1-10分”
评分时，打 1 0分的家长高达
79 .67。

对每个孩子的爱都是一
样多？大数据告诉你这是谎
言。在本次数据调查中，二胎
家庭占到21 . 03%。而一个有趣
的现象是在和一孩亲子关系“1
-10分”评分时，家长的平均分是
7 . 79分，和二孩的亲子关系平均
分则达到8 . 3的平均分。专家表
示，养育经验使得父母在教育
中自信心提升，从而对于孩子
的成长更为放松和包容，使得
亲子关系更为和谐，但同时专

家提醒二胎家庭的父母，要注
意平衡亲子关系，这将会对两
个孩子的成长以及手足情谊
培养带来更多益处。

截至发稿前，依然有大批
家长后台留言，要求参加“7天
成长计划”学习课程，有的家
长表示虽然前期没来得及报
名，但是看到了同学家长收到
的学习任务，期望也能参与进
来。对此，齐鲁晚报家长学校
和中祺心理专家组沟通之后，
决定提前启动“7天成长计划”
第二期招募，并将在春节后及
时推出“7天线上任务体验”。
没能报名的家长请及时关注

“蜗牛家长汇”微信公众号，加
“ 齐 鲁 小 编（ 微 信 号
qiluxiaobian）”微信好友，由齐
鲁小编统一邀请进入“7天成
长计划第二期”主题微信群。

23日，慧爱父母学堂第四、第五讲开讲。虽然泉城温度骤降，可济南市历
下区慧爱父母学堂上，父母们的学习热度不减。上午，我国著名习惯研究专家
周士渊先生向父母们讲述了习惯的力量；下午，知名教育专家庄重分享了家
庭教育的心得。

历下慧爱父母学堂由历下区教育局与齐鲁晚报家长学校共同主办，旨在为
父母们提供一个提升家庭教育水平的平台。23日一天，近两千名父母共同成长。

“父母7天成长计划”第一期线上课程启动
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本报记者 徐洁

离开了习惯，自
我管理是空话
周士渊老师是中国十大

金口才，中国习惯研究第一
人，中国习惯践行第一人，清
华大学干部培训网顾问，家
业长青教育咨询公司专家顾
问。23日，他作为齐鲁晚报家
长学校的特邀专家，来到慧
爱父母学堂。

几乎每一位父母都知
道，孩子好习惯的养成比考
试分数更重要，但习惯究竟
有多重要？

“我1970年清华毕业留
校，但我几乎是清华校友中败
得最惨的人。”周士渊在开场
白中说，由于重度抑郁，他曾
经决心离开这个世界。在他25

岁的一个深夜，他三次把自己
挂上去，又摔下来，摔得浑身
鲜血，黑夜中，他把沙子往嘴
里面塞，碰到了水泥墩子，就
把头往上撞，后来碰到一个瓶
子，拧开就往嘴里倒，结果里
面盛的是98%的浓硫酸。

后来，他被医生全力抢
救了过来。25岁到35岁，人的
一生最好的时间，他病休了
十年，身上开了两三刀，九死
一生，惨不忍睹。

周士渊认为，正是习惯
的力量，使他脱胎换骨。周士
渊说，古今中外的圣贤几乎
都在强调习惯。孔子说“学而
时习之，不亦说乎”，这是《论
语》的开篇语，还有一部家喻
户晓的经典，第一句也在强
调习惯：“人之初，性本善，性
相近，习相远”，古希腊哲学

家亚里士多德名言第一句就
是：“优秀是一种习惯。”

周士渊老师近二十年一
直在习惯上下功夫，至今已
养成了168种习惯。“大大小
小，里里外外，我用习惯把自
己管理起来。”周士渊说，大
家都知道自我管理非常重
要，那么怎么自我管理？就是
养成好习惯。离开了习惯，自
我管理是一句空话。

“人普遍的弱点是‘知而
不行’，明明知道重要，却不
去 做 ；第 二 点 是‘ 行 而 不
恒’。”周士渊说，我们在习惯
上下功夫，就会“知而必行，
行而必恒，恒而必达”。

“量化”，让好习

惯更易养成

周士渊说，至今，他已养
成了168种习惯，整个人脱胎
换骨，比如劈叉是其中的一
个习惯。

俗话说“筋长一寸，寿增
十年”，因为每天练习，周士
渊70岁的年纪仍能劈叉。23

日，慧爱父母学堂上，周士渊
老师现场演示劈叉功夫，赢
得了满堂掌声。

慧爱父母学堂上，周士
渊老师还热心地和大家分享
起了“青春永驻”的习惯妙
方——— 贴土豆片。用削水果
皮的小刀将土豆削成薄薄一
片，贴在脸上，土豆有美白、
活血、消炎等功效。现场的听
众感到十分受益，纷纷表示
回家后要立刻践行敷土豆片
的“美肤好习惯”。

许多父母都知道习惯的
重要，想养成好的习惯，进而
以身作则，让孩子也养成好

习惯。然而，知易行难，似乎
实施起来很难。

周士渊建议，习惯养成，
量不要太多，一个个来，当下
决心培养一个习惯后，成败关
键在于突破“前三关”——— 前
三天、前三周、前三个月，最要
咬牙坚持的是前三天，前三周
是根据美国科学家的研究，前
三个月则是为了巩固起见，越
到后面越轻松越快乐。

周士渊还介绍了另一种
方法：记一份“一分钟傻瓜日
记”，这个诀窍的本质是每天
的提醒和检查。他说，他从
2000年12月9日记这种“一分
钟傻瓜日记”，没想到至今竟
养成了168种习惯，这种“傻
瓜”日记极其简单，比如他写

“习——— 早4、仰2”，这是说，
每天早晨必须4点起床，“2”
是指练习仰卧起坐，先从每
天练两个开始。“一分钟傻瓜
日记”既可以用表格法，把表
格贴到墙上，也可用手机的
闹钟提醒功能来做。

他的体会是，习惯培养
时，量化和不量化会不一样，

一量化，你就会变得特别认
真，就像有了一个目标，一定
非实现不可，习惯就容易养
成。临行，家长、孩子们和周士
渊老师亲切合影。周士渊老师
便送给了大家一份独创的“照
相的习惯妙方”———“西瓜甜
不甜——— 甜”，于是，大家合照
的笑容都特别自然。周士渊老
师经过多年的潜心研究，创立
了一门新的综合类学科———

《习惯学》。这些“习惯配方”，
周士渊老师都分享在了微信
公众号“家业长青家庭管理”
中，一天一节。

本报记者 徐洁

23日下午的慧爱父母学
堂，由庄重先生主讲。庄重是
全国知名教育专家，也曾是
一位优秀的少年。22岁获中
山大学经济学硕士，曾荣获
2002年CCTV全国大专辩论
赛冠军、2014年赴美国宾夕
法尼亚大学沃顿商学院进修
EMBA。

在名为《榜样的力量》讲
座中，他分享了这么几个小
故事。

一位学生在他所任职的
学校学习一对一数学课程，
数学成绩不好，恰好他的父
亲是某大学数学系副教授，
可以辅导他。某天，孩子一道
题不会，这位教授讲了一遍
又一遍，儿子仍然听不懂，教
授说：“我再给你讲一遍，你
要再听不懂，你就死定了。”
又讲了一遍，结果孩子还是
没有听懂。

这时，这位父亲开始展
开他缜密的逻辑思维推导，
说：“我数学系副教授，对不

对，说明我讲课没有问题，那
么为什么单单你听不懂呢？”
儿子憋了半天，挤出一句话
来：“因为我笨。”

“各位家长，‘笨’是孩子
得出的结论，因为听不懂所以
笨，因为笨所以更听不懂，最
后真的越来越笨。”庄重说，孩
子往往就是这样变笨的。庄重
真诚劝导家长：“把悲伤留给
自己，把快乐留给孩子。”

一位妈妈与儿子下棋，总
是故意输给儿子，有一次，妈
妈稍微发挥出自己的水平就

把儿子赢了，儿子很沮丧，快
要哭了。妈妈拉着儿子的手，
跟他说：“儿子，你来祝贺妈
妈！”当儿子说出“祝贺妈妈，
你赢了”的时候，这个孩子其
实成功了，因为他学会了坦然
面对并接受了失败。

庄重说，如今，许多孩子
抗压能力差，心理无法接受不
顺利与失败，其实，与追求成
功相比，家长更应该告诉孩
子：“努力了，成功了，那是因
为运气好，努力了没成功，才
是人生的常态。”

孩子是怎样一步步变笨的

主讲人周士渊
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