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“女儿小时候，我在外工作。现在我回来了，才发觉我很不了解女儿。”“以前，我凭着

感觉养孩子，结果孩子的状态越来越不尽如人意。”12月15日，在海曙外国语学校，20位

家长坐在团体活动室，分享自己与孩子相处的点点滴滴，反思自己在家庭教育中的潜在

问题。这是该校家庭教育的品牌活动之一——“60分爸妈”成长营，由该校心理老师黄唯

执教。

从2021年起至今，该活动已经举行了四期。比较特别的是，每学期的20位家长是固定

的。每周五下午，他们都会准时来学校参加活动，一学期九个课时，主打一个“连续性学

习”；活动主要面向初一学生的家长，相同的年级、类似的家教问题，无形之中拉近了家长

的距离，让他们成为“学习共同体”。

亲子马拉松
跑进山野与古镇

本报讯（现代金报|甬派 记者 陈嫣然 通讯
员 张欣怡）为了迎接2023“穿越千年 勇往直前”
宁波马拉松赛，12月14日，迎着冬日暖阳，慈城
实验幼儿园教育集团的孩子们和爸爸妈妈热力
开跑！

此次亲子迷你马拉松全程3公里，选择的是
江北区慈城镇独具风光特色的4条路线：慈城古
镇线、三勤山野线、新城中心湖线、维拉小镇线。
当天上午，在活力满满的啦啦操中，孩子们和家
长们充分热身，准备开跑。

伴随着“开跑”的发令枪响，孩子们在家长的
陪伴下出发了，他们一边奔跑，一边欣赏着优美
的慈城风光。“在这个过程中，一直是妈妈在鼓励
我。”“我看到旁边的小朋友跟我一起跑，我也一
直在坚持。”“旁边啦啦队给我们加油，我觉得很
有力气。”孩子们兴奋地分享着自己的感受，用自
己的笑脸、同伴的鼓励、家长的支持，点亮了马拉
松之路。

在不懈坚持中，小小健将们见证了更好的自
己，也在这次跑马接力赛中提高了冬季体育锻炼
的兴趣，增强了体质，在奔跑的过程中欣赏感受
慈城古镇新城初冬的美景，让这场温情满溢的跑
马接力赛画上圆满句号。

如何察觉
孩子的异常言行？
鄞州名班主任
给家长上了一课

本报讯（现代金报|甬派 记者 钟婷婷 通讯
员 胡蓉芳）12月15日，鄞州区学生成长指导中
心推出了“名家联袂话小学生大健康”主题课堂，
通过视频微课的形式向广大学生家长普及家庭
教育知识。其中，该指导中心二组在宁波市名校
长顾秋红的主持下，联合学校、医院、社会人士
等，推出了六期课程。

在宁波市镇安小学教育集团班主任团队制
作的《如何察觉孩子异常》课程中，鄞州区名班主
任于彩娟说：“当我们每天跟孩子朝夕相处，习以
为常地认为这样的语言或那样的行为是司空见
惯的小事，也许已经隐藏着祸患。我们要保持一
定的敏感性和警惕性，及时觉察孩子的异常行
为，或许可以防患于未然。”

据《中国国民心理健康发展报告》（2019-
2020 年）显示，青少年抑郁检出率高达24.6%，
虽说近两年有所降低，但这依然是一个需要社
会各界高度重视的问题。那么，老师和家长如何
才能及早察觉少年儿童的异常，以便及早有效
介入和干预呢？

于彩娟老师结合多年班主任经验，通过七个
案例，呈现了孩子有可能存在的异常情况。比如，
当孩子突然变“乖”时，家长需要积极关注，可能
孩子真的长大了，懂事了，也可能是孩子犯了什
么错误，为避免家长的责罚而进行将功补过的表
现。“不管怎么样，对孩子的变乖表现，我们还是
要积极肯定和鼓励，对背后的原因也要探究和疏
导，在日常生活中努力引导孩子正确面对问题和
处理问题。”于彩娟说。

你是“60分爸妈”吗？
这个成长营助家长做“不完美父母”

“60分爸妈”成长营活动。 受访者供图

两年前，黄唯在学校做过一个调研，发现有
学习需求的家长并不少。传统的家庭教育讲座
虽然一直在举行，但是因为参与的家长多，且每
次讲座的主题并不连贯，所以家长们的反响也
不是特别热烈。

黄唯作为心理老师，认为初一学生的家长，
面临孩子进入青春期和学习节奏变化的双重考
验，非常需要专门的课程来疏解焦虑。于是，“60
分爸妈”成长营便应运而生。

乍一看这个名称，很多人会有疑问，什么是
“60分爸妈”？黄唯解释道，这个名称源于英国心
理学家温尼科特的一个核心概念——“good

enough mother”，国内心理学家曾奇峰把它
翻译为“60分妈妈”。

“过犹不及，父母对孩子刚刚好的爱才是最
好的爱，避免过度养育，做‘不完美’的父母。60分
足矣，剩下的40分，父母应该用来做自己，作为榜
样在孩子身边，让孩子看到一名优秀、独立的女
性或男性。”黄唯说，希望通过这个活动，能破解
家长们在家庭教育中的困惑和矛盾，这样一个自
助式的家长团体，可以在互相支持的氛围中探索
和反思自己的教养模式，了解孩子，也疗愈自己。
接下来，她还将尝试以问卷调研的形式，在成长
营中开设更多新的主题，满足家长的需求。

为什么是“60分爸妈”成长营？
对孩子刚刚好的爱才是最好的爱

当天的课程以“孩子，让我更懂你”为主题。
通过案例分析、情景再现等方式，家长们理解了
孩子的情绪，明白了很多时候是自己把孩子越
推越远。

“青春期的孩子，产生偏差行为的目的，
往往有获得注意、争取权力、报复、自暴自
弃、追求刺激、寻求接纳等。家长们要透过表
象探究孩子的内心，才能作出合适的处理，增
进亲子感情。”黄唯的总结让在座的每个家长
频频点头。

这是本学期活动的第五个课时，从家庭教
育理念讲解，到教养时的心态，再到实际的沟通
方式，课程循序渐进，由浅入深。大部分家长都
表示，听了这些课，确实改善了亲子关系。这些
家长因为参与活动成为“同学”，坦诚分享了自
己在教育孩子过程中的酸甜苦辣。

“孩子从五年级开始，就常常说‘你不懂我’
‘你不理解我’之类的话了。”五江口校区702班
杨依涵的妈妈说，由于自己的唠叨，有一次孩子
重重关上了房门，这令她警醒。从那以后，她便
开始有意识地去学习亲子沟通的技巧，希望能
够改善亲子关系。

杨依涵的妈妈表示，她的职业比较自由，看
到学校正好有这样的活动，马上就报名了。孩子
也很支持，相信妈妈以后会有所改变。“参加‘家
长营’，我最大的收获是，我意识到了学习家庭
教育并不是为了教育孩子，而是为了调整自己。
以前孩子和我分享在校的事情，我总会给她一
些建议，不知不觉开始说教了。现在，我会收起
自己的主观意见，不给评判，当一个安静的倾听
者。因为孩子长大了，只有和孩子平等对话，才
能避免‘沟而不通’的情况。”

分享养孩子的酸甜苦辣
学习教孩子的种种技巧

□现代金报 | 甬派 记者 林桦
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孩子们和家长一起跑。


