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● 暑期相伴，用心护航 ●
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	★ 卷首语 ★


本期心理小报根据指定材料编写，希望能为家长朋友们带来启发。
	★ 如何培养孩子的自律能力 ★


很多家长有一个共同的困惑："我不管孩子就放纵自己，我管多了孩子又嫌烦。"这个两难问题有没有解决之道？答案是有的。首先我们需要理解一个核心观念：自律不是管出来的，而是"练"出来的。就像一个运动员需要通过持续的训练来提高体能一样，孩子的自律能力也需要通过持续的练习来培养。家长的角色不是"警察"而是"教练"——不是盯着孩子的一举一动、随时准备纠错，而是在孩子练习自律的过程中给予指导、反馈和支持。
第一步是给孩子适度的自主权。很多家长不敢放权，担心孩子一放手就彻底放飞。但心理学研究表明，只有在拥有自主权的情况下，人才能真正学会自我管理。你可以和孩子一起制定假期的基本规则（比如每天的起床时间、学习时间、屏幕时间等），然后在规则框架内给孩子充分的自主空间。孩子自己安排的作息，即使不如你安排的那样完美，他也更愿意遵守，因为这是他自己的选择。
第二步是建立正向反馈机制。当孩子按照计划完成任务时，及时给予肯定和鼓励——"我看到你今天按照计划完成了学习任务，真不错！"正向反馈能强化孩子的自律行为，让他体验到自律带来的成就感和满足感。相反，如果孩子没有完成计划，不要急着批评和惩罚。和他一起分析原因，调整计划，让计划更符合实际情况。自律能力的培养是一个试错和调整的过程，允许孩子犯错，从错误中学习，比追求"完美执行"更重要。
第三步是从"微习惯"开始。不要要求孩子一下子做到完美，这样的期望只会让孩子感到挫败而放弃。从一个小到不可能失败的习惯开始——比如"每天起床后整理床铺"或者"每天背5个单词"。坚持一周后，在现有基础上增加一点点难度。微习惯的力量在于降低行动的门槛，让孩子在"完成"的成就感中持续进步。一个每天都做5个单词的孩子，比一个第一天背50个单词然后放弃的孩子，一个假期能多学几百个单词。
第四步是做孩子的"脚手架"而不是"天花板"。脚手架提供支撑帮助孩子向上攀登，但不限制攀登的高度；天花板则限制了孩子的发展空间。在孩子需要时给予及时的帮助和支持，在孩子能够独立时果断放手，这就是"脚手架"式教育的精髓。比如，第一周你可以和孩子一起制定计划并监督执行；第二周让孩子自己执行，你只需要每天花5分钟检查进度；第三周完全由孩子自主管理，你只需要每周一次回顾总结。逐步放权的过程就是培养自律的过程。
暑假中亲子冲突增多是普遍现象，不必过度自责或焦虑。关键在于如何应对冲突，让冲突成为增进理解的契机而非伤害感情的利刃。冲突发生时最重要的是管理好自己的情绪。当你感到愤怒即将爆发时，试试"暂停法"：告诉孩子"爸爸/妈妈现在情绪有些激动，我们需要暂停一下，15分钟后再聊"。然后去另一个房间冷静一下，做几个深呼吸，等情绪平复了再回来继续沟通。这个简单的暂停动作，能避免很多不必要的伤害。你在孩子面前示范了情绪管理的方法，这本身就是最生动的教育。
冲突平息后的沟通同样重要。等双方都冷静下来后，找一个合适的时间和孩子复盘这次冲突。"刚才爸爸/妈妈情绪有些激动，对不起。但我当时确实很担心你的作息问题，我们可以一起想想怎么解决吗？"这样的表达既承认了自己的情绪反应，又表达了对孩子的关心，还提出了解决问题的邀请。孩子看到你愿意反思和道歉，他也更愿意敞开心扉。
避免使用"情绪绑架"的语言。有些话家长可能经常说但意识不到它们的伤害性："我这么辛苦都是为了你""你要是听话我就不用这么累了""我为了你放弃了那么多"。这些话会让孩子产生强烈的内疚感，内疚感会转化为愤怒和疏远，对亲子关系造成持久的伤害。表达你的感受时，用"我"开头而不是"你"开头："我感到有些担心"而不是"你让我担心"。区别看起来很微小，但在孩子听来是完全不同的感受。前者是坦诚地表达自己，后者是指责对方。沟通的黄金法则是：表达自己的感受而不评判对方的行为。
暑假中段是心理健康问题的易发期。假期初的新鲜感过去了，开学的压力还很遥远，有些孩子会陷入一种"不上不下"的迷茫状态。表现为懒散、嗜睡、对什么都提不起兴趣、过度使用电子产品。面对这种情况，不要简单地理解为"懒"或"不懂事"。试着和孩子聊聊，了解他真正的感受。有时候孩子自己也不知道自己为什么提不起劲，正需要你的帮助来理清思路。如果孩子的状态持续低迷，可以提议一起去散步、一起做点简单的事情（做一顿饭、整理一下房间），行动本身就能带来改变。身体动起来了，心情也会随之改变。
	★ 家长自我关怀：你也要照顾好自己 ★


在关爱孩子的同时，请别忘记关心自己。家长的情绪状态会直接影响到整个家庭的氛围——一个焦虑的家长容易养出焦虑的孩子，一个平和的家长更容易养出平和的孩子。每天给自己留出15到20分钟的"独处时间"，做点让自己放松的事情——泡一杯茶读几页书、听几首喜欢的音乐、下楼走一走、给朋友打个电话。也建议您和其他家长建立互助群聊，定期交流育儿经验，互相打气。育儿路上你不是一个人在战斗，和其他家长分享你的困惑和收获，你会发现很多问题大家都会遇到，你不是"做得不好"。最重要的是调整期待：没有完美的家长，也没有完美的孩子。允许自己犯错，也允许孩子不完美。当你把期待调整到合理水平，你的心态会平和很多，亲子关系也会随之改善。
	🏫 心理支持资源（仅提供给有需要的你）
────────────────────────────────────────
1. 校内心理支持：
线上心理邮箱：1106396057@qq.com
QQ：1106396057、赵老师（15150834334）、谷老师（18061168651）、李老师（15852879800）

2. "陶老师" 热线与危机干预电话：025-96111（每天24小时在线）
QQ：130296111（每天下午16:00-20:00）
面询预约电话：025-86569204（每周一至周五8:00-17:00，心理咨询：每周六、周日）

3. 公益心理热线：
扬老师润心工作站热线：96111
青全国心理援助热线：12356
希望24热线：400-161-9995
────────────────────────────────────────
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