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“常报·名师家教义务诊断”预约中——
如果您的孩子哪门学科比较薄弱，或是对家庭教育存在困惑，

我们联系一线名师和你们面对面，为您排忧解惑。
如有需要可在“常州第1升学”微信公众号（CZDYSX），或致

电88066268，留下您想咨询的问题和联系方式即可。

【名师家教义务诊断】

如何提升孩子抗挫力，遥观中心小学名师支招——

5个方法告别脆弱，做内核强大的孩子

【名师档案】

王芳，武进区
遥观中心小学老
师，常州市优秀班
主任，常州市优秀
食育工作者，常州
市中小学教育谢
佩君班主任工作
室成员。

“孩子老是输不起，下棋输两盘就
失去‘斗志’不想下了；遇到难题不主动
尝试而是选择放弃。”低年级家长陈女
士一直为儿子的“脆弱”而苦恼。

孩子为何抗挫力弱？如何提升他
们的抗压能力，让其直面挑战？常州市
优秀班主任、武进区遥观中心小学的王
芳老师和大家聊一聊这个话题。

Q：孩子抗挫力弱，是什么原因导
致的？

A：孩子的生活中并不缺少挫折，
而是缺少对挫折的正确认识。在困难
和挫折面前，缺乏正确应对的方法，孩
子很容易产生畏难情绪，最终选择放
弃。而过多的负面情绪和体验则会损
伤孩子的自尊心和自信心，减弱孩子的
心理韧性，形成自卑孤僻、胆小敏感的
性格，抗挫力弱是孩子最终呈现出来的
外部表象。

Q：日常家庭教育中，家长的哪些
行为会导致孩子抗挫力变差？

A：家是孩子心灵的港湾，温暖、和
谐的家庭氛围能够给孩子带来安全
感。反之，如果父母之间的教育理念不
一致，情绪不稳定，缺乏正确的沟通方
式，面对成长过程中孩子出现的问题，
除了说教、唠叨，就是吼骂，很少给孩子
理解、支持和关爱。那么孩子所接收到
的信息就会是负面的，感受到的情绪体
验也是负面的。不仅如此，孩子还会移
植父母的方式去处理人际关系，“踢猫
效应”由此产生。

Q：家长如何给孩子一个正确的挫
折教育，帮助其变得“强大”起来？

A：关爱孩子的心理健康，引导孩
子正确面对挫折，应该从好好说话开
始，把握住每一次亲子沟通的机会，与
孩子进行心与心的交流。以下是提升
抗压力的五个步骤，大家可以参考：

1.缓和情绪
父母首先应当做好自己的情绪管

理者。当孩子面对压力沮丧或者打退
堂鼓时，父母要做到共情，耐心、专注地
听完孩子的话，在倾听的过程中理解孩
子真实的想法和需求，再用平和的语气
与孩子进行沟通，才能达到事半功倍的

效果。可以用音乐、绘画、家务劳动等
多种方式疏导孩子的负面情绪，然后再
进行理性引导。

2.调整心态
家长可以与孩子分享自己的经历，

让他们明白生活中的压力和挑战是普
遍存在的，明确压力可以转化为动力。
当孩子遇到困难和挑战时，家长要鼓励
孩子接纳现状，引导他们以积极、乐观
的态度去坦然面对，肯定孩子的努力和
进步，帮助他们建立信心克服困难。

3.提供支持
家长要时常关注孩子的需求和困

扰，及时给予关心和支持。对孩子所做
的事情做出评价，让他明确对的做法，
获得自信心和成就感。当孩子遇到困
难时，家长可以与他们一起分析问题，
寻找解决方案，让他们感受到家人的支
持和陪伴。同时，家长也要尊重孩子的
独立性和自主性，让他们学会独立思考
和解决问题。

4.传授方法
培养孩子的自我管理能力也是抗

压力培养的关键。家长可以引导孩子
制定合理的学习和生活计划，教会孩子

“时间管理”四象限法，让孩子学会合理
安排时间、分配任务。当孩子遇到压力
时，可以通过自我调节和放松技巧来缓
解压力，同时，培养孩子建立成长型思
维，改变自己看待问题的方式，用积极
的行动努力寻找问题的解决方案。

5.实践体验
利用小长假或双休日，鼓励孩子参

加挑战性和团队性的活动，也是提高抗
压力的有效途径。让孩子在实践中体
验压力和挑战，锻炼他们的意志力和团
队协作能力。通过参与活动，孩子们可
以学会如何在团队中发挥自己的优势，
与他人共同面对困难和挑战，在体验中
提升抗挫能力。

孩子抗压力的培养需要家长耐心
细致的引导和帮助。引导孩子正确看
待压力和挑战、树立积极心态；及时传
递正确的解决问题的思维和方法，提升
孩子自我解压的能力；鼓励孩子参与挑
战性和团队性活动，培养孩子团队协作
精神……只有孩子建立强大的精神内
核，才能为未来的健康成长和可持续发
展打下坚实的基础。

9月18日，天宁区茶山街道清凉东
村社区退役军人服务站联合“非常道”
救援队携手朝阳新村第二小学，举办了

“九一八”防空防灾应急疏散演练。
演习开始前，应急救援队的工作人

员详细讲解了防空防灾的基本知识、自
救互救技能。随着防空警报声的骤然
响起，师生们迅速进入紧急状态。在班
主任和应急救援队员的指挥下，学生们
按照预定路线，低姿、快速、有序地撤离
到指定的安全区域。整个过程中，师生
们表现出了高度的纪律性和责任感，确
保了演练的高效进行。

■杨波 图文报道

防空防灾演练，筑牢安全防护线

本报讯（毛翠娥 李带
杨黎 图文报道）科普进校
园，为未来筑梦。9月14
日，常州市科教城初级中学
举办了“研学低空经济，放
飞科技梦想”科普日主题活
动，全校师生探秘无人机，
进行了一场别开生面的学
习之旅。

由江苏奥蓝迪空域科
技有限公司带来的无人机
编队表演，给师生们带来
了一场视觉盛宴。几十架
无人机腾空而起，在空中
变换着各种造型与色彩，
音乐响起，光影与旋律交
织成交响乐章，引来师生
的啧啧惊叹和阵阵掌声。

主题讲座中，中国民用无
人机驾驶员协会教员韩少
文通过生动的语言、视频
和实物展示，讲解了低空
经济的概念、发展前景以
及相关科技知识。互动式
的课堂科普，不仅传授了
知识，更激发了孩子们对
科技探索的浓厚兴趣。

无人机模拟飞行体验
将活动推向高潮，小“飞行
员”们面对飞行屏幕，手握
操纵杆，完成模拟飞机的升
空与降落这些有挑战的任
务。同学们小心翼翼地调
整无人机的高度和方向，勇
敢地尝试各种高难度的飞
行动作，“体验值”拉满。

“科技”是科教城初中
的办学特色之一。校长沈
亚东表示，在践行科学教
育的道路上，学校积极探
索，借力科教城及外部资
源，为学生搭建学习平台，
创造学习机会。希望通过
开展主题广泛、内容丰富、
形式多样的科普活动，将
科学的种子厚植于学生心
田，使学生思维在体验中
得以拓展，科学意识在实
践中得以加强。

科教城初中

研学低空经济 放飞科技梦想放飞科技梦想

本报讯（毛 翠 娥 图
文报道）“袁老师，您是我
们的骄傲！”18日早晨，清
英外国语学校四C班班主
任袁志龙老师刚走进教室，
就收到了孩子们的热烈“表
白”。原来，刚过去的中秋
节，袁老师在和亲友在安徽
自驾游途中，奋不顾身跳进
深水河里勇救落水者。

时间倒回到 15 日下
午，袁老师和亲友一行自
驾来到安徽水墨汀溪景
区。路上传来呼救声，袁
老师立即停车，看到路边
旁的深水河里有一名年轻
的男子溺水。男子的同伴
不会游泳，一边呼救一边
试图用树枝拉其上来，却
无济于事。眼看落水者沉
入水底，袁老师顾不上脱
衣服，迅速跳下去游到河
心，用尽力气把他拖上
岸。当时该男子已嘴唇发

紫，失去意识。袁老师立
刻和同伴对其进行心肺复
苏、人工呼吸。经过一系
列急救之后，溺水者慢慢
恢复意识。袁老师见对方
已苏醒，还未等他的同伴
回过神，就悄悄上了车，换
下湿透的衣服继续前行。

景区负责人听闻意外
后，通过监控视频搜索到
了袁老师的车牌号，及时
联系上他并表示要面谢，
被袁老师婉拒。该负责人
感动之余特意致电清英外
国语学校，宣传了袁老师
见义勇为的事迹。

没多久，袁老师也接
到了落水者同伴的“报平
安”电话。对方表示，当时
他们在河边戏水，没想到
朋友失足坠河。多亏袁老
师及时相助，否则后果不
堪设想。目前，落水者已
回到当地医院治疗，身体

趋于稳定。袁老师表示，
得益于学校开展的心肺复
苏等急救培训，在关键时
刻派上了用场。

“袁老师勇救落水者
的爱心之举，展现了新时
代教师的风采。”清英外国
语学校校长马曙辉介绍，
袁老师平时就热心公益，
多次主动请缨担任爱心暑
托班的志愿者老师。这一
次，他又用身体力行诠释
了为人师表的非凡意义。

“作为一名教师，我当
时的第一想法就是救人，
没有考虑其他，以后再遇
到类似情况，我还会毫不
犹豫地伸出援手。”在袁老
师看来，这是一件小事，不
值得“宣传”。

勇救落水者勇救落水者，，为袁老师点赞为袁老师点赞！！

武进清英外国语学校

■毛翠娥 文 照片由受访者提供


