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暑假期间，朋友圈流传着这样一
个段子：各位家长，暑期两个月里，愿
母慈子孝，不要鸡飞狗跳。午饭记得
烧，作业耐心教。谈话要和蔼，逆反不
能叫，交流总微笑。请牢记，没有教不
好的孩子、只有不会教的父母，不管发
生什么情况都要管理好自己的情绪。
但事实上，不少家长调侃，“放假三周，
说话基本靠吼。”面对放假在家的娃，
父母如何管理好自己的情绪，记者邀
请了两名家庭教育专家，请他们给出
一点自己的建议。

“作业问题”是暑假亲子
关系的“头号杀手”

二年级的小蒋父母都是双职工，
所以每年暑假，他都会在外婆家度
过。近日，因为暑假作业，小蒋被外公
赶回了家。“一天要催他十几遍快点做
作业，就是不听。”小蒋的外公告诉记
者，每次让他做作业，不是要喝水，就
是要上厕所，还有“吃水果、睡午觉”等
各种其他理由，来躲避做作业。
昨天傍晚，外公看到小蒋的作业

还没有做完，又开始“唠叨”，小蒋却不
管不顾，要求外婆带着他去楼下散
步。一时间外公“暴脾气”上来了，把
小蒋推出了门外，书包也一起扔了出
去，要求小蒋回家。小蒋的外婆做“和
事佬”说了半天也没用，无奈只能把小
蒋的妈妈喊来。妈妈虽然把小蒋接回
了家，但是一路又是一顿“臭骂”，并规
定，作业不做完，不能出家门。
暑假期间，完成暑假作业是家长

最关心的问题之一。“每天下班都要检
查完成情况，没完成要批评，错的多也
要挨骂。”一位四年级家长告诉记者，
其实自己也不想发火，但是看到作业
本，无名之火就瞬间上头，自己都控制
不来。
此外，假期中，看电视、玩手机也

成为“导火索”，“不是不让看，但是一
旦看起来，就没完没了，能不生气吗？”
一些家长表示，为了控制孩子看电视、
玩手机的时间，会没收孩子的手机，甚
至在家中装上监控。

作业前进行“一选择”和
“三问”

督促孩子完成作业或者辅导作业，
如何做到不吼不叫？常州市张良家庭教
育工作室领衔人、武进区未成年人成长
指导中心副主任张良给出了一些建议。
“家长进门前，要先清理负面情
绪。”张良表示，一些家长回家第一句话
就问孩子“作业写完了吗？”这不是作业
出了问题，而是“爱”出了问题。“有爱有
能力的家长，一般都会先关心问候一下
孩子，聊聊一天中各自的收获和开心
事。”孩子也会因为父母理解自己，为
“爱”而努力。
其次，家长应该明白一个道理，写作

业是孩子的事，而非父母的事，家长需要
做的是引导，而非强迫。开始作业前，家
长可以给孩子一个选择，是“马上写作
业，写好了以后休息”还是“先休息10分
钟，吃点东西，然后再写作业。”张良表
示，作业前的物理准备很重要。“很多孩

子把上厕所和准备学习用具作为磨蹭的
借口，因此要在第一时间让孩子死了这
条心。第一步养成习惯，孩子就会开始
重视学习。”
正式坐下准备做作业，家长可以引

导孩子进行“三问”：一是今天每一门作
业的量有多少？所需多少时间？二是各
科作业的难点是什么？你打算怎么下手
搞定这个难点？三是今天计划先从哪一
科开始做，为什么？有了这些问题的答
案，就可以正式开始作业了。
“开始作业后，全家人各做各的事，
家长尽量不要玩手机、看电视。”张良表
示，写作业时，要做到“不翻书、不打扰、
不间断”三原则。
最后完成作业，学生需要统计作业

时间并检查。“这一步骤也很关键，可以
帮助孩子建立时间概念，提高管理时间
的能力，逐步提高写作业的速度。”张良
强调，检查作业最重要的，是要让孩子自
己检查，“作业是自己的事情，检查是自
己的事情，做错事情要自己负责，事后要
总结。”

控制和调理情绪，不让坏
心情左右

孩子让你抓狂时，家长如何管理好
自己的情绪？常州市赵世俊名教师工作
室主持人赵世俊表示，管理好情绪，家长
首先要察觉自己的情绪变化。
当对孩子教育效果不佳时，家长

要反思是不是自己存在因为情绪化而
表达不当、言语过分的情况。在察觉
自己有情绪问题后，就必须正视并处
理自己的情绪。“情绪有好坏之分，没
有对错之别。发现情绪容易，但要接
纳自己的情绪却并不容易。”赵世俊表
示，一些家长确实能察觉到自己的“坏
心情”所在，认为自己产生这种情绪是
不对，甚至认为自己不是个合格的家
长。“实际上，一个正常人，都会有喜怒
哀乐，只需在关键时刻处理好自己的
情绪即可。”赵世俊说。
很多家长经常会说，“我也知道不应

该骂孩子，但是就是忍不住，每次骂完，
又很后悔。”如何控制和疏导情绪，赵世
俊建议家长们给自己一些行为要求，比
如生气的时候不急着讲话，先想想怎么
说话好一点。“这个很难，但并不是做不
到。”也可以给自己一些心理暗示，如默
念“不要生气”“不要发火”；或者可以迅
速地把自己隔离，对孩子说：“这件事让
我感到很生气，我先压压火再和你谈”，
给双方一个缓冲的机会。
经常无法控制自己情绪的家长，则

需要时刻反思自己的行为。赵世俊指
出，家长总是说，“孩子说了不听、我行
我素，犯错说了几次都不改。”其实这
个时候要自我检讨下，自己说的态度、
方法是不是存在问题，导致孩子压根
就不喜欢不愿意听、或者是听不懂。
其次，孩子不愿意按照家长的意愿做，
是不是有他自己的原因或理由。“对于
孩子而言，无论他的要求是否合理，得
不到满足肯定都是会有情绪的，表达
出来也是正常的。”只有亲子双方心平
气和、坦诚平等地交流，才能得到有效
的亲子沟通。

尤佳

暑期带娃如何管理好自己的情绪？

正视情绪，反思行为 本报讯 江苏城乡建设职业
学院“高原美丽乡村建设”调研小
分队近日走进青海省贵德县，开展
了为期6天的暑假实践活动，了解
国家帮助农村居民实现脱贫的具
体措施。
小分队师生调研了河西镇团结

村、河东乡哇里村、河西镇本科村、
尕让乡二连村等地。以“高原乡村
脱贫攻坚工作的典型与经验调查研
究”为主题，通过实地察看、群众走
访、座谈交流等方式，全面了解已建
美丽乡村运行维护和在建美丽乡村

推进情况，掌握存在的短板和问题，进
一步研究提升美丽乡村建设，实现乡
村振兴的思路和方法。
据了解，开学后，学校将举办社会

实践报告会，让学生更多地了解“乡村
振兴”“精准扶贫”的方式方法，还将利
用学校建筑与规划等相关专业优势，
对高原基础设施和公用设施的建造技
术和材料展开适用性研究，并结合江
苏地区的建筑科研优势，从建筑材料、
建造方式、能源供给等技术层面做有
效整合。

（张燕飞 裴玮艳）

江苏城建院：

美丽乡村了解脱贫政策

在长江放鱼活动现场，只见一座
醒目的舞台上写着“保护水生生物资
源，促进生态文明建设”几个大字。参
加本次活动的有省市各级领导、广大
摄影爱好者、活动志愿者和常州晚报
的小记者们。
领导们简短讲话之后，活动进

入高潮，我们也随之沸腾了：大家
三个一队，五个一群，小心翼翼地

提着水桶，往放流处走去。红色的
小记者服映衬着红色的水桶，而红
色的水桶里承载着大家的“希
望”。在阳光的照耀下显得分外鲜
明，分外夺目。

在“哇”的欢呼声中，大家把一桶桶
的鱼苗倒入长江中，溅起了一道道水
花。鱼儿们入水后飞快地向四周散去，
还有一些在岸边徘徊，像是在跟大家道
别，之后就向长江深处游去，开始了它们
的新生活。祝福这些鱼儿们能健康成
长，丰富长江的渔业资源。
圩塘中心小学四（1）班 刘子轩
指导老师 杨霞

鱼儿放流记

暑期，我们在溧阳进行了漂流
活动，从未玩过漂流的我，还以为
漂流只是在一个小池塘里玩水，等
到真正开始的时候才知道我们是
要在一条远远望不着边的大河里
玩。
我兴奋地与伙伴穿好救生衣，做

好准备，然后上了船。水清澈见底，
微风吹过，河边的杨槐树摇着碧绿的

脑袋，热情地向小朋友们招手。我和同
伴拿着桨拼命地往前划，由于缺少经验,
我们的船就像一只无头苍蝇在水中团
团转，过了好一会儿，才划到了第一个
急流，船顺流而下，溅起倾盘大雨，“哗”
的一声我就被淋成了“落汤鸡”。白哗
哗的水波像肆虐的野兽不断冲向我们，
我们的尖叫声和水流声形成了一首天
然的交响曲，船外是大河，船内是小
河。终于，经过五六个这样的急流，我
们终于到达了岸上。
罗溪中学七(2)班 何锌榆
指导老师 沈国兰

“大河”与“小河”

长江放鱼，小记者实践生态保护 竹海漂流，小记者的“激情碰撞”

等待已久的放鱼仪式终于开
始了！
这里有各种各样的鱼苗，有胭脂鱼、

白鲢、小河豚⋯⋯最让我记忆犹新的是
胭脂鱼，他们皮肤是黑白相间的，尾巴
上长有白色的纹理。
我们提起水桶，当哨子声一响，我

们就立刻将桶里的鱼苗顺着展板往江水
里倒。霎时，鱼儿们回到了母亲的“怀
抱”里。
小鱼儿们流下去，跳入水中的那一

瞬间，我情不自禁地说了一句：“小鱼，小
鱼，快回家，快回去找妈妈吧！快点快点
长大吧！”
圩塘中心小学五（6）班 冀佳程
指导老师 蔡佳乐

鱼儿鱼儿
快回家

我们来到了长江放鱼活动现场，
今天的主角——鱼宝宝也已经就位，
你瞧！它们一个个生龙活虎，在鱼箱
里游得可欢快了！瞧，胭脂鱼身穿黑
白相间的条纹衣裳，鱼鳍是橙色的，尾
巴透明好像一叶漂亮的小帆船，它的
来头可不小，是国家一级保护动物。
放流活动开始了！人们向放流

台涌去，争先恐后地端着一盆盆一桶
桶鱼苗，开心地从“滑滑梯”上往长江
里投放，鱼儿扑通扑通投入长江的怀
抱。有几条调皮的小家伙儿舍不得
我们，在“滑滑梯”上不肯下去，我们
不得不用水把它们冲了下去。
圩塘中心小学四（5）班 陈钰华
指导老师 陈雯

让鱼宝宝
投入长江怀抱

上了船才行驶了几米，坐在船
后面的我根本没有注意到身后的滑
坡，一个“出其不意”，差点没从船上
掉下去。水进来了不少，把我的裤
子都弄湿了，正当我还把注意力集
中在裤子上的时候，船撞击到了岸
边的石头上，和我来了一个“爱的魔
力转圈圈”。这可把我吓得一激灵，
赶紧抓好两边的扶手，好不容易漂

了一会儿，我们又望见了第二个滑坡，
赶紧提高警惕。这回人倒没事儿，那
河中的水花却扑进来了不少，弄得我
湿了全身。既然全身都湿透了，那我
还管啥呢，便与我的同伙内讧起来
了。她泼我一点水，我撒他一身水，搞
得小船开始左右晃动，又加上一船的
水，船儿差点翻了，我们相视一笑又泼
起了水。路上我们又遇到了同班的同
学，又开始了泼水。这回儿好不容易
干了一点的身上又湿透了⋯⋯
罗溪中学七(8)班 彭妍妍
指导老师 沈国兰

“爱的魔力转圈圈”

下午的活动是漂流，我和施振阳
一个小皮艇，下水的一刻，水花溅上全
身。
皮艇顺流而下，我们没有水枪，

显得势单力薄。但漂了一会儿，施振
阳从别人那儿拿了一把水枪过来。刚
炫耀“我有神器了”，结果下一秒，只听
“嘶”的一声，水枪坏了。接下来的水
流很急，我不小心滑下了水，还好水不
深，我爬起来时施振阳的皮艇已经划
远了。我到了右边的岸上，一路追，一
路大喊，“等等我，我快不行了”！追了
一路，总算追到了。结果下面又是一
个斜坡，我们的皮艇载着我们冲了下
去，我的悲剧在施振阳身上重演了，他
也不慎跌下水，眼镜也被冲不见了。
一直到最后他也没有找到。玩个漂流
丢了一副眼镜，令人哭笑不得。
行程也在此终结了，我们踏上了

回归的路途，夕阳照耀着两个开心的
“负伤者”。
罗溪中学七(2)班 徐涛
指导老师 沈国兰

开心的“负伤者”

在现场我通过工作人员了解到，
放养的鱼儿都是通过人工繁殖的，然
后再经过野化训练、检疫检验、现场验
收、公正流放，确保鱼儿能迅速适应长
江水域的生态环境。也不是所有的生
物都能在长江放养，禁止在长江中放
养的生物有：福寿螺、巴西红耳鱼、牛
蛙；限制在长江放养的生物有：中华花
龟、中华草龟等；可以在长江放养的生
物有：鲢鳙鱼、胭脂鱼、长吻鮠等。
放鱼苗啦！我们看着一条条活

蹦乱跳的小鱼儿争先恐后地跳入江
水中，那水激声就像是在演奏一曲
美妙的乐曲，充满了喜悦和欢乐。
圩塘中心小学四（2）班 夏恺妍
指导老师 陈建良

有些鱼儿
不能放

开始的时候，我们只想着完成
激流，可谁能想到，经过第一个激流
口后，一场场大战都已经被触发
了。还有人特地购买了水枪呢！
“啊！”不知道是谁用水泼了我们一
身，上半身已经湿了一大半，当我
们反应过来时，那些人早已跑得无
影无踪。我们向同学借了两支水
枪，带着它们，奋起直追。眼看快
要追上他们时，我们来到了第二个
激流口。
经过这个激流，我们彻底“湿”

了。但也让我们的皮划艇追上了
“敌人”，我们拿出事先准备好的水
枪，与他们开始了大战，直到第三
个激流口，也没能分出胜负，还造
成了两败俱“伤”——“敌人”的一
只拖鞋不知踪迹，而我们的艇上已
经装满了水。如果再继续下去，我
们的船有可能会沉没，所以我们提
出休战，等双方修整完毕后再战。
这次激流十分刺激，锻炼了我们的
体力和智力。
罗溪中学七(8)班 周佳晴
指导老师 沈国兰

开始“战斗”

本报讯 近日，新北区河海实
验小学联合河海大学常州校区志愿
者，共同开展募捐活动，将爱带给陕
西安康的孩子们。
听说为贫困山区的小伙伴捐

赠，河海实小的孩子们从家里带来
了学习用品、玩具、衣物等，用实际
行动奉献自己的爱心。同时，他们

还通过视频送上诚挚的祝福，希望远
在安康的小伙伴们好好学习，共创美
好的未来。
据了解，本次活动有力支持了河

海大学物联网工程学院田梦支教团、
“追忆红色年华，筑梦安康山林”实践
团对安康当地的支教、扶贫项目。
（丁晓俊 杨曌 图文报道）

河海实验小学：

用爱托起田埂上的梦
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