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每周交换彼此的“美好记事本”
这样的心理课程让孩子和父母收获双倍幸福

“那天傍晚，我和爸爸妈妈
一起在街上散步。没有白日的喧
嚣，灯光温暖静谧。微风徐徐吹
拂，路边的树沙沙作响，疏影摇
曳。大家互相倾诉心声：爸爸说
因为疫情，工作比之前辛苦，但
和家人一起散散步，生活的辛苦
就淡了。妈妈说我长大了，比她
还高了呢，已经抱不动了。我仰
望天空，看着云涛翻涌，星辰像
珍珠一般散落在天空中，心中充
满了对未来的期许。”这是周笑
嫣同学“美好记事本”中的一段
话，像这样的“美好记事本”，曙
光中学的许多孩子都有。

218 班葛书妤在记事本里
记录了这样的生活片段：窗前

的玉兰花在经历了几天的雨打
风吹后，全部凋零！还没来得及
叹惋繁华落尽，陡然抬头，发现
满树新绿，生命真的是太神奇
了。虽然，玉兰花全部掉光的时
候真的挺丑的，但是你看，马上
长出了新绿！光秃秃的时候，不
要嫌弃它，那是生命在孕育下
一次的绽放！

还有同学在看完电影后写
下观后感：“难道必须拥有远大
抱负的人才能拥有幸福吗？其实
平凡生活也是一种伟大，正因为
种种不完美，构成了我们一个个
独立的个体。我要享受平凡的每
一天，认真快乐地追梦，珍惜享
受当下的每一天。”

据了解，“美好记事本”是曙
光中学“让孩子爱上生活”系列
活动的其中一项内容。3月15日
晚，曙光中学召开线上家长会，
校心理发展中心王丹春老师和
爸爸妈妈们一起分享了一场以
《在春天看见“花”——让孩子爱
上生活》为主题的心灵讲座。由
此揭开了此次活动的序幕。

同时，学校心理老师通过两
周一次的心理课，在课堂上引导
孩子记录美好。“从一开始把这
个当成作业，到后来的主动记
录，孩子们对生活的热爱被激发
了出来。”王丹春说，希望通过这
样双管齐下的方式渐渐调整家
庭教育模式。

讲座中，王丹春老师从身边
的故事入手，结合心理学知识，
从“引导孩子看见美好”“看见孩
子的美好”“肯定孩子独特的美
好”“让孩子一生拥有美好的风
景”等四个方面给出四条具体的
建议。

王丹春介绍说：“一是和孩
子一起每天记录一个美好的瞬
间，每周交换彼此的美好记事
本，用美好影响美好，构建美好
的家庭氛围。二是试着观察学习
之外孩子的优秀品质并将它们
一一记录，一段时间后写成一篇
孩子的正向报告并对她反馈。三
是尝试多视角去发现、肯定我们
的孩子，或许他就是那个被遗漏
的天才呢。四是爱与接纳不仅在
孩子表现良好的时候体现，更要

在他们调皮捣蛋、犯错的时候体
现。让孩子们感受到：开心的时
候爸爸妈妈在，跌倒受伤了有爸
爸妈妈陪着。”

不少家长在听完讲座后积
极行动起来。“孩子会照顾、体贴
人，记得上次在外面买了糖葫芦
和棒棒糖，也不忘带给弟弟一
份。也常常在家中做力所能及的
家务，做的饭菜、甜点很可口。”
在家长的“美好记事本”中，这些
情真意切的文字让亲子关系变
得融洽和温馨。

218班葛书妤妈妈欣喜地发
现，原来把自己发现的美好和孩
子分享后，会收获双倍的幸福。

“当这样的美好瞬间用笔记录下
来，积攒得越来越多，心中也被
这些美好占据，渐渐扎根。虽然

亲子之间的问题还是不可避免
地存在，但解决起来比以前快乐
很多。”

219 班刘芮含妈妈告诉记
者，初中生的生活节奏很快，亲
子沟通的时间比较少。现在，她
会把女儿身上的闪光点及时写
在留言条上，然后贴在女儿的书
桌上。

“有时候我夜里写好，女儿
一早能看到，有时候一天好几
张。孩子的愉悦就来自于和风细
雨的鼓励。这一个月，我最大的发
现就是在开车送她上学时，孩子
下车时看我的眼神、表情不一样
了，那个背着沉重书包的背影仿
佛也变得轻盈了。”刘芮含妈妈
说，这些留言条她都保存着，待有
空时记录到“美好记事本”上。

培养学生的积极人格
构建特色生命教育课程

据了解，曙光中学历来重视学生的心
理健康教育工作。面对学生，该校每年春
季开展心理健康活动周，秋季开展健康教
育月。面向家长，从线下沙龙到疫情后利
用互联网+技术的智慧家长云课堂，该校
多次组织开展家庭教育讲座、亲子讲座。
此外，该校每年会面向初一新生开展15次
左右的大型讲座，聚焦家庭教育。

谈到设计此次活动的初衷，王丹春娓
娓道来：“我和家长们沟通时发现一个挺有
意思的现象，只要撇开学业表现，爸爸妈妈
们都对自家小孩赞不绝口。可在他们的日
常相处中，他们却很少表达出这一点。以至
于很多小朋友和我表示，爸爸妈妈们只关
心自己的学习，根本就不是真正地爱自己。
我觉得他们之间需要一座桥梁、一个平台，
去看看彼此心中的美好，更深刻地了解对
方。之所以将落脚点放在发现美好，是因为
如果我们持续地将关注点聚焦在孩子们的
负性表现上会削弱他们的积极体验，阻碍
他们积极人格特质的发展。而当我们聚焦
到美好事物上，会获得积极的情绪体验，提
升我们的生命核心价值。”

这在心理学领域被称为“积极心理
学”。积极心理学认为，积极人格特质是积
极心理学得以建立的基础。而积极人格特
质需要通过对人们各种现实能力和潜在能
力的激发和强化去逐渐形成的。积极心理
学家们认为培养的最佳方法之一就是增强
个体的积极情绪体验。

对于生命教育，王丹春有着不一样的
理解。她说：“最近几年，心理健康教育工
作越来越强调生命教育的思考与落实。有
些人会觉得生命教育就是拉好心灵安全防
护网，时刻关注对危机群体的筛查与鉴
别。诚然，这部分工作的确是重中之重，但
我想在做好这部分工作的基础上，或许我
们还可以做得更多，尤其是对孩子们积极
人格的培养同样重要。”

发现身边的美好 让孩子爱上生活

家长也要记录美好 每周与孩子交换

“与孩子一起记录分享各自生活中的小美好，每一个平凡的瞬间都成了三餐四季

不一样的风景”“生命中美好的体验非常重要，正是它们的存在才让我们拥有了抵御

风雨的勇气”……这是曙光中学部分家长写给学校心理发展中心的话，以此反馈一个

多月来学校开展的一场活动。

3月15日，曙光中学发起了一场“引导孩子看见美好、记录美好”家校共育讲座，

呼吁家长和孩子一起每天记录一个美好瞬间，每周交换彼此的“美好记事本”，构建美

好的家庭氛围。让学校感到惊喜的是，不少家长在听完讲座后积极行动起来了。
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学生“美好记事本”节选。 通讯员供图
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