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成长 吧氧

扫码进入专区 扫码投稿

2026年江苏省

三招轻松化解家庭亲子关系“紧绷”

盐城市鹿鸣路初级中学这名好少年热心公益、温暖发声：

调研“盲盒”，建议被盐城市少工委采纳

家长求助：孩子越大，越嫌

父母唠叨，不愿听指引，甚至事

事唱反调。亲子温情渐行渐远，

家庭氛围时常“紧绷”。如何才

能放下焦虑，与孩子实现双向奔

赴的温暖成长？

无锡市家长学校总校特约
讲师、宜兴市培源实验小学原副
校长、无锡市优秀家庭教育指导
师吴芳，从积极心理学出发，直
面家长育儿焦虑，围绕“心态重

塑、亲子沟通、情绪调控”三大维
度，为广大家长带来一套可落
地、易实践的家庭教育实操方
案，助您摆脱紧绷，重回和孩子
的亲密关系。

家长的育儿焦虑，多集中在
三个方面：

缺乏坚定信任。过分关注
孩子成长中的问题，习惯用眼前
短板“定义”孩子，难以接纳不完
美。催促、控制取代了鼓励与引
导，缺少“相信孩子一切皆有可
能”的积极心态。

不善有效沟通。习惯用唠
叨、指责、高音量与孩子对话，缺
少尊重，不愿耐心倾听，难以共
情，亲子沟通受阻，关系日渐疏
离甚至对立。

不懂情绪调节。情绪波动
大，面对孩子时常焦躁易怒。情
绪不稳的家长更容易陷入内耗，
长期如此，不仅自己疲惫，也无
益于孩子身心健康成长。

面对成长中的孩子，家长需
放下焦虑，用幸福的家庭氛围和
积极的生活样态，给予孩子信
心、力量与支持。以下三招，值
得一试。

第一招：笃定信任，看见成
长的无限可能

不必苛求孩子“事事优秀”，
也不必用完美标准丈量其每一
步。用积极心态重塑育儿观，构
建成长型思维：进步、短板、失误，
都是成长必经的风景。教育不必
紧盯一时得失，包容与信任远比
严苛更有力量。放下过度管控，
建立正向自我认知，拉长成长视
角，接纳孩子的不完美，帮助孩子
形成“安全依恋”，在心中种下“我
有价值，我能行”的信念。稳定的
自我价值感，会激发孩子向上的
内驱力，让他们走得更稳、更远。

第二招：善用方法，让语言
自带温暖力量

沟通是打通亲子心扉的桥

梁。家长可试试“四步沟通法”：
第一步，处理情绪，暂停对

立。先让自己冷静下来，克制发
火或强行没收设备等冲动，接纳
孩子当下的抗拒，缓和紧张氛
围。第二步，耐心倾听，读懂心
声。 待双方情绪平复后，放下
管控姿态，不打断孩子、不贴负
面标签，倾听孩子行为背后的真
实诉求，摒弃“他就是故意不听
话”的片面预设。第三步，坦诚
表达，建立认知。温和地诉说自
身感受，讲明失约带来的影响，
客观陈述家庭规则，避免指责式
语言，引导孩子理性正视问题。
第四步，询问需求，给予支持。
放弃单向命令，和孩子协商解决
方案，尊重他们的想法，让孩子
在被理解的氛围中，主动愿意遵
守约定。

第三招：稳住状态，激活成
长内驱力

情绪平和、懂得自我调节的

父母，才能养育出内心有力量、
愿意主动成长的孩子。

四个简单易行、居家随时可
用的情绪调节小技巧，请收
好：三分钟深呼吸：收腹吸气，
短暂屏息，缓慢吐气，快速平复
烦躁与焦虑；“迪香式微笑”：舒
展面部，发自内心地微笑，用积
极情绪带动轻松的家庭氛围；
肢体连接暖心：适度拥抱、轻拍
肩膀，用温暖的肢体接触拉近
亲子距离，消解隔阂；闻香放
松：借助淡雅香气舒缓紧绷的
神经，释放精神压力，找回松弛
平和的状态。

真正的教育，从不是单向的
管束与评判，而是亲子之间的双
向奔赴、彼此滋养。少一分焦虑
指责，多一分信任倾听，以温柔
松弛的姿态陪伴孩子，向阳生
长，温暖同行。

通讯员 刘文超
扬子晚报/紫牛新闻记者 王颖

近日，由江苏省精神文明建设办
公室、省教育厅、共青团江苏省委、省
妇联、省关工委联合主办的2026年江
苏省“新时代好少年”先进事迹发布活
动在盐城东台举行。盐城市鹿鸣路初
级中学初二年级学生刘锦阳入选
2026年江苏省“新时代好少年”。

品学兼优、兴趣广泛、热心公益——这是大家对他的评价。
学习和生活中的刘锦阳，更将认真观察、勇敢发声、温暖向善付
诸行动。 记者 周卉卉 王颖

关于盲盒的少年建议
引导理性购买、联动治本

“你的建议被市少工委采纳
了！”得知消息的那一刻，刘锦阳
又惊又喜。作为江苏省第八次
少代会代表，他撰写的《关于教
育引导小学生理性购买盲盒的
建议》，从一份少年的调研建议，
变成了被官方认可的决策参
考。“这件事让我真切意识到，少
年的声音从来都不是微不足道
的。”他说。

刘锦阳关注到“小学生盲目
买盲盒”，始于放学路上的观察。

学校周边的文具店、小卖部
里，儿童盲盒琳琅满目，总有学
生在摊位前争相购买。他的同
学和邻居小伙伴中有人几乎每
天攒零花钱买盲盒，互相攀比谁
抽到的更稀有，“我也好奇过，但
慢慢发现这已不是兴趣爱好，而
是盲目跟风、冲动消费。很多小
学生只为隐藏款反复购买，浪费
零花钱，还滋生攀比浮躁的心
态。”

发现问题后，刘锦阳没有停
留于感慨。利用周末和课余时
间，他走访了家、学校周边近10
家文具店、便利店和潮玩店，观

察小学生购买盲盒的时间、频
次、金额，发现商家常把低价盲
盒摆在显眼位置吸引孩子。他
又采访了30余名小学生、20多
位家长和老师，了解孩子购买初
衷、消费支出、家长困扰等情
况。他还上网查阅了青少年消
费报告和未成年人保护条例，了
解盲盒乱象的危害及各地规范
举措。

最终，他撰写了建议，核心
思路是“校园正向教育引导+商
家规范售卖双向管控”。“单一限
制金额只能治标，双向联动才能
治本。”一方面学校开设消费观
班会、心理课，帮孩子分清需要
和想要；另一方面督促商家设置
未成年人消费限额、明确盲盒概
率，切断外部诱因。这份建议被
盐城市少工委采纳。

这件事对刘锦阳影响深远，
“只要用心发现问题、踏实钻研
解决办法，普通人的小小微光，
也能汇聚成改变现状的力量。”

高效的时间管理者
学习和公益实践井井有条

作为年级学生会主席，刘锦
阳的日常忙碌而高效。他的秘

诀不是挤时间，而是高效率、会
规划。上课时，他专注听讲，当
堂问题当堂解决，绝不把漏洞留
到课后。碎片时间也被充分利
用——上下学路上、课间、午休，
他要么背诵知识点，要么梳理学
生会待办工作。每天晚上，他会
罗列第二天的任务清单，分清轻
重缓急，把学习、工作和公益实
践安排得井井有条。

他最忙的一天是这样度过
的：早起30分钟听英语，准时到
校晨读；课间对接学生会工作；
午休整理活动方案；放学后带领
同学们复盘纪律卫生；晚上完成
作业、梳理错题、规划次日清
单。“虽然满负荷，但有条不紊，
特别充实。”

除了学业和学生会工作，他
热爱书法、绘画，多次主持校园
活动。第一次上台时他手心出
汗、心跳加速，偶尔还忘词，“我

会保持微笑，停顿两秒回忆，想
不起来就用自然过渡语化解。”
一次次历练，让他越来越从容自
信。

一杯姜茶的温暖
用点滴行动传递善意

在所有公益活动中，最触动
刘锦阳的，是寒冬凌晨为环卫工
人送姜茶。

深冬清晨，夜色未褪，寒风
刺骨。大多数人还在睡梦中，他
已和志愿者们烧水、切姜、熬煮、
分装。凌晨五点多，身着橙色工
作服的环卫工人早已在岗位上，
寒风刮红了他们的脸颊，冻僵了
双手，让眉宇间凝着湿冷的寒
气。刘锦阳端着一杯杯滚烫的
姜茶，双手递上：“喝杯姜茶暖暖
身子吧。”

一位年长的环卫阿姨接过

纸杯，皲裂的双手紧紧握着杯
壁，小口抿着，眼里泛着光：“这
杯茶，暖到心里了。”那一刻，刘
锦阳深受震撼，“我们总享受城
市的整洁，却常常忽略这群最美
的守护者。他们日复一日默默
坚守，不求名利。”他说：“一杯小
小的姜茶，或许无法抵御整个寒
冬，却能搭建起人与人之间温暖
的桥梁。”

此后，他又制作非遗漆扇送
给孤寡老人，参与禁燃禁放宣
传……用点滴行动传递温暖与
善意。

从关于盲盒的建议到凌晨
送出的姜茶，从舞台主持到学生
会工作，刘锦阳用行动证明：新
时代的好少年，不只关乎成绩单
上的数字，更是认真观察、勇敢
发声、温暖向善的一份力量。少
年的声音，正在被听见；少年的
担当，正在改变身边的世界。

刘锦阳


