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不发脾气地教育孩子，才更容易给予孩子更多的正能量

几招帮家长改掉坏脾气在和孩子的“较

量”中，家长要时时记住，

只要发火就输了。家长若不和

孩子斗狠比强，遇事有定力、有

变通力，孩子就能从中学会与

人相处的技巧。

呼和浩特晚报讯（记者 杨永刚）为了提高
学生对法律、营养和科学的认知，激发他们的
兴趣和创造力，促进孩子们全面发展，近日，
呼和浩特市科技局科普志愿服务队在南茶坊
小学举办了一系列富有趣味性和教育性的科
学普及活动。

当日活动，首先是普法讲座和普法知识
竞答。专业讲师生动有趣地介绍了与学生们
生活息息相关的法律常识，提高了他们的法
律意识和法治观念。随后，普法知识竞答环
节锻炼了学生们的团队协作和应对压力的能

力，同时加深了他们对法律知识的理解和应
用，提高了他们的法律意识和法律素养，让学
生们在游戏的氛围中加深对法律知识的理解
和掌握。

当日，还开展了儿童营养养乐多科普讲
座，专业营养师为学生们带来了有关儿童营
养健康方面的知识，介绍了肠胃蠕动知识和
日常饮食的营养价值。通过互动和实例分
享，激发了学生们对健康饮食的兴趣，提高了
他们的饮食选择能力。

志愿者还带领五年级的学生们进行了科

普手工斜拉桥制作，让他们从中体验力学原
理和结构设计的重要性。通过手工制作，提
高了学生们的空间想象力和动手能力，培养
了他们的创造力和团队合作意识。

这次科学探索之旅使学生们在轻松愉快
的氛围中探索了法律、营养和手工制作领域
的知识，他们通过互动参与和实践操作，增加
了对科学和相关领域的理解和兴趣。此外，
学生们在活动中培养了团队协作能力、动手
能力和问题解决能力，提升了综合素质和科
学素养。

科学探索之旅走进南茶坊小学

家长要经常问自己几个问题：我的孩子
不如别人的孩子好，是不是我做得不如别的
家长好，或是我没看见自己孩子的好？在和
孩子相处中，我原谅过他哪些错误？给孩子
做个好榜样重要，还是我出口恶气重要？比
起那些天生残疾或生大病住院的孩子，我的
孩子四肢齐全，身体健康，这是不是他给我的
回报呢……思考这些问题，有助于家长改善
自己的坏脾气。

控制脾气，多数家长只要在意识上到位了，
就容易主动调整自己的行为。但克制脾气对有
些人来说是件特别困难的事，虽然明明白白地
知道发脾气的坏处，却常常控制不住。每次发
完火都后悔得要死，但依然免不了恶性循环。
如果是这种情况，可以试试下面几种方法：

半小时效应 家长给自己立规矩，不管多愤
怒都不马上发作，即便无意中发作了，也要立即
收住，告诉自己等半小时，一切都等到半小时后
再说。在这半小时里做点别的事，凡能让自己
感觉好些的事都可以做，比如浏览网页、玩游
戏、吃东西、到外面走走、洗个澡或给好友打个
电话等。一切有可能挑动脾气的事都不做，且

最好不要和孩子在一起。挨过半小时后，人就
会变得理性，该怎么做不该怎样做，基本上就清
楚了。

纸条仪式 在特别想改变坏脾气时，写两张
纸条。第一张描摹自己的坏脾气，把它的可恶
白纸黑字地写出来，此纸条象征自己的坏脾
气。第二张写下自己改变坏脾气的愿望以及有
提醒作用的一两句话，此纸条象征自己的决
心。然后，把第一张狠狠撕碎、烧掉或用其他方
式销毁，感觉把坏脾气埋葬掉。把第二张贴到
墙上或放到自己方便看到的地方，规定自己不
管在什么情况下，只要想发火，就必须先跑去
看这张字条，看完了再决定发不发火。或已开
始发火，突然想到纸条，也要跑去看看。若纸
条有效控制了火气，给自己一点任何形式的奖
励；反之，也不要气馁，把这一张撕了，再写一
张，重新鼓励自己。以坚持看纸条这个仪式化
的行为，在心里经常提醒自己，坏脾气一定能
被有效抑制。

意念疏散 当火气一下子起来时，赶快把意
念投注向自己身体内部，集中注意力寻找身体
哪部分被怒火弄得不舒服了，是胸口憋闷，还是

脑袋隐痛，或是手臂颤抖，然后把意念集中到
那个不舒服的部位，想象有一团纯净的气体
或清清的水流，轻柔地按摩着那个部位，把那
里的浊气驱赶出去，身体越来越干净。这个
过程最好伴有深呼吸，感觉纯净之气被吸入，
浊气被呼出去……一次驱散不完就再来一
次，直到感觉自己变得干净、平静、松弛为止。

以上三种方法可以同时做，也可以选择
其一，关键是坚持，反复练习。如何成为一个
不发怒的人？答案是：不怒，不怒，就不怒！
在发脾气的时刻，没有比停止发脾气更重要
的事情了。

只有建立在强烈的自我改变意识上的自
我控制手段，才会有效。当然，必须承认，天
下没脾气的人很少。所以，也不要期待自己
成为完美父母，不要有教育洁癖，否则会太焦
虑，而过度焦虑对改善脾气并没有什么好
处。如果实在没忍住，脾气发作了，至少要守
住两条底线：一是坚决不动手，只动嘴；二是
赶快结束，不纠缠。不要非得讲什么理，明明
白白开始的事，可以糊里糊涂结束，这并不影
响以后的日子变得清朗。当我们变得越来越

习惯于自我克制时，自我克制就变得越来越容
易了。

人若不固执于自己的想法，多站在他人的
角度看问题；若善于从生活中发现美好，而不总
是着眼于些许的不如意，脾气可能就会小得多。

孩子逆反，说明他有独立思考能力和选择
的勇气，这总比事事听命于家长、没主见好得
多。孩子成绩不理想，但他身体健康，心地单纯
善良，这该多么令人欣慰。钱包被小偷偷了，要
庆幸银行的存款没被骗走；挨老板一顿训，就去
庆幸自己好歹有工作有薪水。迈脚出门，平坦
的路已铺到脚下；轻轻点击电脑鼠标，世界就展
现在眼前……太多太多的恩惠藏在我们看不见
的地方。以感恩的心态度日，人世间回报给你
的也是一份好心情；为孩子营造一个健康的成
长氛围，家长自己更受滋养。

当我们能宽容、豁达地面对一人一事时，已
在不知不觉中对世界抱有无怨的情怀了。不发
脾气地教育孩子，才更容易给予孩子更多的正
能量。

（据《山西妇女报》尹建莉）


