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文 / 羊城晚报记者 蒋隽

羊城晚报讯 记者蒋隽、通讯
员李芸报道：3 月 17 日， 华南师
范大学附属中学的校园里出现了
100 多个冬瓜 (见下图 ， 校方提
供 )。 教职工们分批赶回学校买冬
瓜、搬冬瓜。 原来，老师们得知华
附学农基地———樟洞和龙埗华侨
农场的 100 多吨冬瓜因疫情滞
销，马上决定购买冬瓜，并捐赠给
部分医院。 看着 40 多吨冬瓜被运
走，乡亲们露出了久违的笑容。

事情还得从 3 月 13 日说起，
当天， 华附的老师们前往清远学
农实践研学基地和野外素质教育
实践基地进行抗疫慰问， 送去口
罩等抗疫物资。

他们在与当地干部以及学校
老师们交流时了解到， 樟洞和龙
埗华侨农场的冬瓜今年丰收，这
本是好事， 却因疫情而导致严重
滞销，无人收购，目前约有 100 吨
冬瓜待销中。 另外，2019 年秋稻
的稻谷也存在部分滞销， 严重影
响农民收入。

消息带回学校后， 华附校领
导和老师们一致认为， 该为农民

兄弟们办点实事， 决定购买冬瓜
并捐赠给部分医院。

17 日早上 7 时 30 分，老师
们协调和调度租来的货车 ，按
已经联系好的捐赠给 28 个 医
院的需求量进行配送。 上午 9
时后， 陆续有两辆大货车和两
辆小货车到达龙埗居委， 将冬
瓜 拉 到 广 州 城 郊 按 量 进 行 配
送。 最终华附购买了约 40 吨冬
瓜， 其中， 华附老师们也购买
100 个冬瓜。

记者了解到，这一次“华附助
农” 的情谊， 要回溯到 30 年前。
1990 年开始，学校将学农基地安
排在清远源潭镇大连村， 但大连
村越来越富裕，农活越来越少。 于
是从 2007 年起，学校将全部学生
转移到广东重要的粮食生产基地
龙埗， 并特意将学农时间定在农
忙期。 30 年来，一批又一批的华
附学子深入到清远农村， 与村民
同吃同住同干农活， 给当地小学
的孩子上课。 同学们还在农村调
研，为农村发展建言献策，情系乡
村振兴。
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管好自己的情绪，
协助孩子管好电子产品

制定合理计划，
劳逸结合

合适没有统一的标准， 唯一的标准
就是学生觉得这样的环境下， 自己的状
态好一些，可以注意以下几点：

减少空间里的干扰物。 如果是学生
自己的房间，比如：温暖的被子会不会让
自己时不时想钻进去， 手机和手机里的
游戏等。

学习时间家人不打扰。 爷爷奶奶能
不能不在学习时间嘘寒问暖？ 父母能否
做好协调配合？

调动学习驱动力

A.确定目标，找到动力源泉
确定目标能够增强自主学习的动

力，从而做好学习的规划与管理。 可以邀
请父母帮助孩子给他的目标写封信，通
过与目标进行对话，让彼此更加了解。

B.制定合理的学习计划
尝试自己制定一个疫情居家期间的

学习计划， 将大目标拆分成可实行的小
目标，小目标具体到每天可实行的事情，
最后将目标细化到每天可以轻松应对。

C.劳逸结合，方能长久应对挑战
假如每天计划要完成学习任务给你

带来的压力最大值是 10 分，最好将学习
难度、 时间长度等的计划调整到给你带
来的压力不超过 6 分， 这个是根据自身
可承受的情况而定。 例如，如果完成连续
3 小时的数学学习是崩溃的 10 分，你可
以将难度降到每天学习 1.5 小时。

网课非常时期

言教育
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？冲突多

据介绍，家长在
咨询中普遍反应，孩
子学习劲头不足、散
漫， 比如睡懒觉，完
全没办法按照学校
的作息时间表进行；
作业一直拖着不做，
时间用来玩手机，甚
至网课直播的时候
偷偷玩游戏；被要求
学习，孩子嘴上“嗯
嗯”地说好，但就是
不行动……学习问
题上常常引发冲突，
亲子关系变得很紧
张。

同时，也有来自
学生的咨询，他们烦
恼的是，使用电子设
备上网课， 容易走
神，容易被游戏等影
响；在家学习效率也
不高，并且总是被家
长们唠叨和监控，容
易烦躁和焦虑，常常
与父母起冲突。

为此，广州市教
育局委托市未成年
人心理咨询与援助
中心的咨询老师们
梳理出一些减少冲
突的方法， 供家长、
学生参考。
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A.对于小学生，家长可以参与电子
产品的使用规划管理

鉴于目前线上教育的情况，家长需
要与孩子一起明确课程表，打印出来贴
在书桌旁，跟孩子商量和明确好上课需
要使用电子产品的时间，课后尽量不使
用电子产品，除非作业需要通过电子产
品完成。

B.对于中学生，家长需把握责任与
权力的边界

中学生与家长因为电子产品的使
用发生冲突比较频繁，因此家长不能直
接参与其手机等电子产品使用的管理，
可以尝试与其在电子产品使用的责任
与权力上，进行调整与协商。

家长需要意识到， 在如制定规则、
孩子对于时间的支配、 手机使用等方

面，需要做一些权力上的让度，对于中
学生需要给他们一些自主的空间，不能
以主导、 命令的方式和孩子讨论与规
划。 同时让孩子意识到，拥有做主的权
利是需要分担相应的责任的， 如写作
业、做家务等责任的担当。

C. 对于电子产品使用过度依赖的
孩子，家长需找专业人员辅助

对于已经依赖电子产品的孩子，家
长需要高度重视，通过让孩子参与其他
活动，逐步减少孩子在手机、电脑上的
注意和时间， 切忌与孩子处于对立状
态，例如直接没收手机等。 如果家长已
经难以应对孩子的状况，可寻求心理热
线援助，具体问题具体分析，并在疫情
结束后及时带孩子前往儿童精神专科
医院等机构就诊。

咨询师发现， 亲子冲突大都是由家
长引起来的，而家长们却往往认为是孩
子导致的。

用美国心理学家埃利斯创建情绪
ABC 理论来看看家长的情绪是怎么失
控的： 家长们因为看到 A 事件的发生，
因此有了 C 的情绪反应，但是实际上导
致 C 情绪发生的是 B，因为家长看到孩
子学习不认真玩手机这些行为后，认为
孩子这样的学习习惯不好，担心孩子的
成绩会下降，成绩不好会影响未来发展
等，咨询师建议家长们在看到孩子的行

为有情绪时，请先暂停下来思考：是什
么让你有了情绪？

其实， 家长看到孩子玩手机或者不认
真学习后的情绪表现正是因为对孩子的担
心与爱， 但是这种爱往往因为家长的情绪
失控而不能正确表达，反而成为了遗憾。

“家长的情绪管理是孩子更好应对
学习、生活中挑战的法宝，只有家长们
方寸不乱，孩子才能从容应战。 ”咨询师
提醒家长朋友们，如果你已经被孩子的
情况影响到方寸大乱，请及时找专业的
心理工作者进行疏导。

专家支招：管理好情绪。 只有家
长方寸不乱，孩子才能从容应战

开学时间一再推迟，广州市中小学已经线上教育快一
月了，随之而来出现了一些家长和“神兽”之间的冲突。 记
者近日获悉，广州市、区两级未成年人心理咨询与援助中
心接到关于居家网上学习的亲子冲突咨询增多。 为此，广
州市教育局委托市未成年人心理咨询与援助中心的咨询
老师们梳理出减少冲突的方法，供家长、学生参考。

管理好情绪：只有家长方寸不乱，孩子才能从容应战

家长要帮助孩子用好电子产品
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涮火锅想吃生一些的藕片 ，
妈妈说多煮煮入味 ；心爱的奶油
蛋糕冻冰箱，一早老妈拿出来火
边烤热， 美其名曰为你的胃好 ，
不可吃寒凉 ； 穿阔腿裤妈妈尖
叫，这么肥，难看！ ……

无 论 “神 兽 ”8 岁 还 是 18
岁 、38 岁 、80 岁……这样的亲子
冲突永远存在。

近日 ，广州市 、区两级未成
年人心理咨询与援助中心接到
关于居家网上学习的亲子冲突
咨询增多， 家长称孩子不想学 ，
孩子怕父母唠叨。

都是居家学习惹的祸吗？ 只
不过是平日被学校隔离出的 “距
离美”消失罢了。

父母唠叨的 ，肯定不只学习
这一件事 ，“神兽 ”烦的 ，也不限
于学习范畴。 只不过 ， 学习 ，成
为最白热化的爆发点。

你以为 ，爱唠叨 、干涉学习
的父母，只会干涉学习这一件事
情？ 只会干涉未成年的孩子？ 当
然不是。 爱干涉的父母 ，干涉吃
穿住用行一切事情 ，直到孩子七
老八十。

父母和孩子 ，每天在家大眼
对小眼， 事无巨细针尖对麦芒 ，
冲突能少得了吗 ？ 冲突也就算
了，关键是，冲突消磨感情。

我们从不怀疑父母对孩子
无限的爱 。 爱 ，没有错 ，但爱的
方式有对错之分。中国式父母爱
孩子不惜肝脑涂地 ， 却常不明
白 ，尊重和信任 ，是更高层次的
爱。

无论对多小的孩子 ，请把他
当成独立个体、不是父母的一部
分那样， 去尊重。 可以指导 、监
督，但请尊重、信任。

尊重，知荣辱；信任 ，带来独

立和为自己负责。
孩子牙牙学语摔倒的时候 ，

信任他会爬起来；
被烫一下 ，信任他会自此明

白玩火的危险；
不做作业 ？ 老师的批评 、惩

罚也是他应该独立承担的；
考试分数垫底？ 面对自己的

羞耻感，家长也可以规定不准玩
游戏等惩罚措施……

如果孩子负责任地承担了
一切学习不好 、 考分丢人的后
果，家长除了认了自家娃就不是
读书的料 ，退一步海阔天空谋划
其他出路 ， 还能收获一个独立 、
自主的孩子 ，不也很好 ？ 干吗非
要付出亲子关系的代价 ，最终收
获一个事事靠他人监管 、满腹怨
言的“巨婴”？

当然 ，有人会说 ，这种观念
不符合中国国情 ，中国式的家庭
不可能这样。

小学一年级到高三的 “神
兽”，父母多大？ 大约年龄在 25-
50 岁左右 ，这批人 ，不正是对家
庭成员之间无边界的干涉 ，体会
最深的吗？他们没有深深感受过
来自父母的干涉？忘记了自己当
年为做自己付出的反抗？

多少人从小被爹妈当着人
说过蠢、笨、胖、学习不好 ？ 干涉
过学习、恋爱、婚姻、生子 ？ 张爱
玲恨妈妈的一个原因 ，就是当外
人夸她眼睛时 ，妈妈接了一句说
耳朵还可以。

老一代的父母不懂儿童心
理学 ，如今的父母懂了 ，为何还
要重蹈覆辙呢？如今的“神兽”父
母，大多有经济能力，有知识 ，有
文化， 有可能让自己做出改变 ，
不妨用尊重和信任 ，在家庭中筑
起一道爱的边界。
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清远农民冬瓜滞销

华附购买 40 吨捐赠医院
直面疫情，“用生命影响生命”

90 后大学生社工乐做“开窗的斧”

广东工业大学政法
学院 2019 级社会工作专
业研究生黄敏华，连续两
年荣获“广州市社区戒毒
社区康复先进个人 ”称
号，作为一名专业禁毒社
工，她在社区参与新冠肺
炎病毒防控工作的同时，
通过线上、线下等方式做
好社区禁毒防控帮扶的
服务，缓解服务对象因疫
情产生的不良情绪。

期间，她了解到有一
名困难戒毒康复人员 Z
先生（化名）要从强制隔
离戒毒所回到社区， 但 Z
先生除经济困难外，家庭
关系也非常紧张。 经黄敏
华等禁毒社工的多番动
员、 积极协调，Z 先生的
家属终于答应前来接他
回归社区。

Z 先生出所当天，荔
湾区石围塘街道禁毒办
联合禁毒社工、 社区民

警、戒毒人员家属共同开
展“无缝衔接”。 随后，黄
敏华对 Z 先生及其家属
开展初步家庭关系修复
心理辅导，并与 Z 先生沟
通达成社区康复目标。

社区康复人员 L 先
生（化名）经济困难，近期
因为疫情找不到合适工
作，生活窘迫 ，黄敏华得
知后立即行动起来，联系
了广州市慈善会和爱心
人士， 为其提供口罩、运
动鞋和御寒外套，保障其
在家安心防疫。

黄敏华表示 ：“作为
一名预备党员社工 ，我
会兼顾好社工知识的学
习与实践， 在一线服务
中不断运用自己在学校
课程中学到的知识 ， 以
专业作为指引 ， 坚定地
为有需要的困难人群提
供更高质量与效率的帮
扶服务。 ”
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苏妍双 乐做“开窗的斧”，为他人带来光亮 黄敏华 禁毒社工防控“两毒”传送温暖

广东外语外贸大学社会与公
共管理学院社会工作专业 16 级
学生苏妍双， 是战疫中的众多社
工之一。 2 月 13 日，苏妍双留意
到武汉市武昌区心云社会工作服
务中心招募线上志愿者的信息，
她立即报名参加并顺利通过录
用。 经过培训后，她以实习社工的
身份成为一名线上志愿者。

上岗后， 她每天联系隔离点
的老人，了解其生活、心理需求，
逐一登记并设法通过联系商家、
社会爱心人士链接所需资源。“当
时有一位 78 岁的杨爷爷想为在
医院隔离的老伴买充电器。 我找
到了当地店家， 但充电器价格远
达不到起送价。 杨爷爷很着急，因
为老伴患有老人痴呆， 很需要家
人支持。 ”经过苏妍双多次沟通，
商家终于答应免起送费。

然而，支付又是一道难关。 社
工组规定， 开展服务时不能和服
务对象直接发生经济关系， 因此
需要杨爷爷亲自支付费用。 考虑
到杨爷爷不熟悉手机支付， 她就

在自己手机一步步录屏， 教杨爷
爷操作。 虽然前后沟通花了近一
天时间， 但她认为很值得：“在特
殊时期能让他们夫妻联系上，让
爷爷不再紧张焦虑， 我还挺有成
就感的。 ”

除了个体需求， 苏妍双所处
的社工组也关注隔离老人家的共
性问题，积极给予帮助。 例如，联
系当地的粥铺、水果店、骑手以及
社会爱心人士，组建资源链接组，
为老人提供营养补助。 苏妍双这
次的服务对象都是 60 岁以上，多
存在心理压力和情绪问题。 她还
学会了聆听和表达同理心， 针对
老年人群的特点来开展心理陪
护。

截至目前， 苏妍双已经上岗
33 天， 服务的 4 名老人已全部解
除隔离回家。 通过担任社工，她看
到“用生命影响生命”的力量是强
大的。“如果把被隔离房子比做是
一个四面是墙的屋子，我就像是那
把开窗的‘斧’，为屋内的人带来光
亮、温暖和希望。 ”苏妍双说道。

每年 3 月的第三个星期二是世界社会工作日（国际
社工日），在疫情防控的战场上，有这样一群社会工作者
的身影———他们在线下、线上、社区、医院直面疫情考
验、帮助困难群体，用言语传递真情帮扶的生命温暖，用
行动书写社会工作的使命担当。

苏妍双在家中与服务对象语音通话

黄敏华在防疫点执勤

中国式家庭成员间无边界
的干涉令人绝望，这不对!

家长与“熊孩子”


