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帮助适应新挑战

同学们由初中升入高中，不只是
换了一个校园生活，更是一段由内而
外的蜕变之旅。比如：面对新校园引
发的“水土不服”，如何快速踩稳生
活步伐，形成内心秩序感；初高中角
色转换，需要同学们有意识地化身为
问题解决者；在全新的人际关系中逐
步搭建起自己的学习支持系统；优
化、升级适合于高中的学习方法论体
系等。

成长源于困难和挑战。而成长需
要耐心和时间，更需要策略和方法。
在道路两旁，我们时常会看到带有支
架的小树。很显然，这些小树是刚栽
的。支架是为让小树更易扎根，最终
成活。身处风云变幻的适应期的同学
们如同这些小树，他们也需要支架的
支持和守护，在新校园的土地上向下
扎根，最终向上生长。

小树需要支架，孩子也需要家长
们的帮助。在孩子成长的过程中，每
当开启一个新的人生阶段，都需要家
长朋友们的陪伴与扶持。助他远行，
我们的确可以“有所为”。

确保亲子关系桥梁安全畅通

亲子关系是桥梁 关于亲子关系
的一个比喻是，父母与孩子就像是一
条河流隔开的两岸。父母在此岸，孩子
在彼岸，分属两个独立的世界，亲子关
系便是连接两岸的桥梁。父母想要传
递的想法、观念等就是桥上通行的车
辆。当连接两岸的桥梁越坚固、数量越
多、越畅通，亲子关系就越顺畅、越牢
固。所以，只有关系这座桥梁安全畅
通，才谈得上真正的养育。因为关系是
一切教育的前提。

信任如生命般珍贵 亲子之间，
信任，是桥梁的龙骨和桥墩。成长源于
困难和挑战。当孩子遭遇挫折时，家长
要做的就是站在孩子的身边，确保亲
子这座桥梁的安全与稳定，唯有如此，
对孩子的关心和支持才能从此岸源源
不断地输送到孩子所在的彼岸，真正
滋养孩子全方位成长，然后双方携手，
为最终问题的解决寻找机遇。有了来
自父母的信任做背书，在适应期，无疑

会增加孩子面对困难的勇气，也更容
易激活孩子克服困难、迎接挑战的信
心，助力孩子最终收获成长。

止语是父母一生的修行 在日常
生活中，父母不自觉间的“给建议”是
有损信任的举动。尽量不要单方面给
建议，除非孩子主动要求，而且最终的
决定权要交还给孩子。越是信任孩子，
孩子越是有责任感和担当精神。这个
过程与孩子学习走路如出一辙——最
终孩子是要靠自己的双腿去行走奔跑
的。为人父母，止语是一生的修行，也
是送给孩子最宝贵的礼物。

做孩子的情绪脚手架

情绪如同空气般存在，无论我们
是否意识到，情绪都是我们生命舞台
上的背景色。对于同学们来说，情绪也
影响着学习的每个环节，因为情绪是
一切学习的起点。我们应做好孩子的
情绪脚手架，助力孩子向上攀登。

最佳功能区 托马斯·H.奥格登
（Thomas H.Ogden）提出“情绪耐受
窗”理论。人类的情绪根据强度可分为
3类，高激动状态、低激动状态和理想
激动状态。理想激动状态的范围就是
情绪耐受窗。只有在情绪耐受窗之内，
才能保持理性思考并做出明智选择，
有更好的行为表现，也称为最佳功能
区。当孩子的情绪状态处于最佳功能
区，会收获最好的学习效率和效果。

情绪代谢 对身体来说，进餐、消
化、吸收和排泄构成了食物在体内的
代谢循环。经由代谢，食物中的营养素
最终转化为身体所需的能量，代谢功
能确保了身体的健康，而情绪的能量
转化过程，即情绪代谢确保了我们的
心灵健康。表达即疗愈，协助孩子通过
各种途径促进情绪代谢。孩子愿意诉
说，父母就应放下评价，专注聆听。

情绪稳定的父母是孩子生命中的
宝山 在适应期，孩子在经历挑战，他
的学习和生活无时无刻不牵动着父母
的心。如果说孩子是一棵小树，那么父
母便是小树脚下的土地。土地的厚重
和稳定是大地送给小树的礼物，情绪
稳定的父母则是孩子的福音。于是，如
何保持自己的情绪稳定是父母的必修
课。保持界限，孩子的事交给孩子，学
着收手；保持信任，相信孩子会以自己

的方式赢得自己的成功；建立自己的
情绪通道，当意识到自己的状态起伏
不定时，去做会让自己感觉好的事情，
情绪价值回流内在，让身心得以滋养。
保持平和稳定的情绪，让孩子经过一
天的学习，疲惫地回到家后，可以安心
休息，涤荡一身轻尘；在孩子与父母相
处的每一个瞬间，都如春风拂面，为孩
子疲惫的身心补给能量。最终，以满格
电量回到学习当中。

协助孩子做自己的学习教练

改变源于行动，但只有在高维认
知指导下的行动，才能导向新的未
来。

认知先行 以自己的节奏去适
应，“适应”这个议题，对每个孩子来说
都不是第一次。从出生那一刻起，孩子
就已经踏上适应的旅程，每一个阶段
都伴随着适应的实战训练，只是度过
适应期所需要的时长因人而异。最重
要的是，陪伴孩子应带着一份耐心，以
循序渐进的方式进行。

考试正解 新高一的同学们也已
亲历第一次大型考试——月考，面对
考试结果，想必也是“几家欢喜几家
愁”。那么，父母该如何引导孩子面对
考试及结果呢？总原则是，发现问题就
是成功，这是看待考试的基本态度。在
考试结束后，我们要引导孩子有意识
地将成功的经验整理收纳进入学习体
系，最终形成自己的方法论；显露的问
题，自然为下个阶段提供引领和指导。
考试，既是对上一段学习的检验和总
结，也是下一段学习的起点和目标。对
于考试结果，无论好坏，父母能做的就
是接受。同时，相信一次的结果只是漫
长学习旅程中的一个驿站，最重要的
是，要从容地坚持下去。历经考试洗
礼，我们也可以逐步将学习教练的接
力棒交给孩子。经由训练，让孩子成为
一名经得起考验的学习高手。

梅、兰、竹、菊在中国的传统文化
中享有“四君子”的美誉，关于竹子更
有一段佳话：深处地下三年长三寸，一
朝破土，一日三尺。愿竹子一般的
2024高一新生们，在各自高中校园的
丰饶沃土之上，安处当下，珍惜时光，
稳稳扎根；来日乘万里长风，逐光而
行，成就梦想。

高一新生适应期，家长行动方略
◆运城市康杰中学专职心理健康教师、国家二级心理咨询师 文娜

自9月1日起，告别初中
校园的学子升入高中，至今
两月已过。这是一段特殊的
时期，因为同学们会经历五
花八门的“第一次”。这些初
体验让同学们还不够稳健的
步伐透出慌乱，引发内心的
动荡，激活各种各样的情绪，
这些情绪如果没有及时加以
代谢转化，沉淀形成累积，最
终会影响学习和生活。这样
一段充满挑战的时段，我们
称之为适应期。

◆记者 杨洋 文图

轻柔的手法、精准的
穴位按压，无不透露出他
深厚的推拿功底。初见杜
百锁时，他正专注地为一
名患者推拿（下图）。

黝黑的皮肤、爽朗的
笑声，虽不善言辞，却有着
深厚的推拿技艺，杜百锁，
这位中心城区东八里铺的
推拿按摩师，已经默默耕
耘在推拿的田野上 20 载
春秋。

杜百锁的推拿技艺源
自家族传承。他的父亲曾
是十里八乡有名的推拿师
傅，每天前来求医的村民
络绎不绝。在父亲的熏陶
下，杜百锁从小就对推拿
按摩产生了浓厚的兴趣。
在父亲的指导下，他逐渐
掌握了推拿按摩的基本手
法，并在实践中不断精进。

杜家的推拿按摩手法
自成体系，独具特色。杜
百锁在继承父亲技艺的基
础上，结合自己的临床经
验和现代医学知识，对推
拿按摩手法进行了改进和
优化。他擅长运用各种手
法，如按、摩、推、拿、揉、
搓、拨、弹等，根据患者的
具体病情和体质，进行个
性化治疗。在他的手中，
推拿按摩不仅是一种治疗
手段，更是一种养生享受。

推拿按摩属于中医的
外治法，通过推拿按摩体
表的特定部位来达到调理
脏腑、疏通经络、促进气血
正常运行的目的。20 年
的推拿生涯，让杜百锁的
双手粗壮且弯曲变形严
重。然而，他从未有过任何怨言。他深知，做
一行要专一行，只有不断地学习、实践，才能
为更多患者提供帮助。

除了日常的诊疗工作外，杜百锁还为生
活困难患者提供免费的推拿按摩治疗。因
此，他利用自己的空闲时间走进乡村，为那些
需要帮助的人提供帮助。

在杜百锁的诊所里，挂满了患者送来的
锦旗。李女士多年来受半月板磨损困扰，右
腿浮肿，左腿疼痛，连日常活动都受到严重影
响。在朋友的推荐下，她找到了杜百锁。杜
百锁在仔细询问了她的病史和症状后，决定
采用推拿按摩的方法进行治疗。经过几个疗
程的治疗，李女士的双腿疼痛症状得到了显
著改善，活动能力也得到了恢复。她激动地
说：“杜师傅，你太有本事了！你解决了困扰
我多年的难题。”

作为一名医者，杜百锁不仅具备精湛的
技艺，更有一颗仁爱之心。他始终将患者的
利益放在首位，对待每一名患者都如同亲人
一般。在治疗过程中，他倾注了全部的心血
和精力，力求为患者提供最优质的服务。杜
百锁用自己的双手，传递着温暖和希望，为无
数患者带来了健康和幸福。
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