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家 长 课 堂

沉默寡言：寡 ：少 。 话 说 得 很
少 ，默 然 不 语 。 出 处 ：《新 唐 书·梁
崇 义 传》：“（梁 崇 义）后 为 羽 林 射
生，事来瑱，沉默寡言。”近义词：寡
言 少 语 。 反 义 词 ：口 若 悬 河 。 例
如：他这个人，虽然沉默寡言，但却
很 有 心 计 。 常 用 以 形 容 人 性 情 沉
静，不爱说话。有时指在较短时间
内很少说话。多作谓语、定语，也作
状语、补语。

沉吟不决：决 ：下 决 心 ，决 定 。
深思熟虑，难以下决心。指态度迟
疑不决。出处：魏·曹操《秋胡行》：

“沉吟不决，遂上升天。”近义词：踌

躇不决。反义词：毅然决然。例如：
他 做 事 总 是 沉 吟 不 决 ，拖 泥 带 水 。
多作谓语，也作定语、状语。沉吟不
决和“踌躇不决”都有犹豫、难于决
定之意。区别在于：“踌躇不决”指
犹豫，不敢决断；而沉吟不决则表现
其难于决断时，深思而低声自语的
情态。 （未完待续）

常见成语辨析

立秋的第二天，我们明显感到有凉
意。一大早，我和妈妈骑着“小电驴”从
朔城区飞奔到了开发区，参加《朔州日
报》小记者站组织的“扶正小树苗·瑜伽
真奇妙”社会实践活动。

大刘老师在 莲 合 瑜 伽 门 口 招 呼 我
们，我们随后进入二楼，里面的空间特
别 大 ，大 厅 里 摆 放 着 实 木 的 茶 桌 和 优
雅的古筝，扑鼻而来的檀香味，瞬间让
我们的心安静了下来。接着我们依次
来 到 了 瑜 伽 室 ，我 找 了 一 块 黑 灰 色 的

瑜伽垫坐下，因为妈妈要陪着妹妹，所
以 我 自 己 练 。 在 欢 快 的 轻 音 乐 中 ，老
师 先 普 及 了 瑜 伽 起 源 于 古 印 度 ，创 始
人 想 达 到 天 人 合 一 的 状 态 ，所 以 就 模
仿各种动物的动作。这位漂亮的瑜伽
老 师 和 她 五 岁 的 儿 子 为 我 们 做 示 范 。
我们做了小蛇的动作。因为我体重身
高和妈妈差不多，爬到她身上后，我就
像一条巨蟒，妈妈完全撑不起我，真是
又气又笑。我们这些外行人一会儿因
为动作难，发出惊讶声，一会儿因为托

不 起 孩 子 发 出 惨 叫 声 ，真 是 热 闹 极
了。最后，我们盘腿而坐闭眼深呼吸，
虽 然 有 点 乏 但 是 心 里 很 舒 服 ，感 觉 身
体也柔软了。侯老师又给我们进行了
体型纠正，因为我练跆拳道，习惯用右
腿 踢 ，老 师 一 摸 就 知 道 我 的 两 条 腿 不
一 样 长 ，而 且 走 路 的 时 候 用 前 脚 掌 着
地，她建议我在平常生活中，走路时要
用脚后使劲，练跆拳道时，要左右两条
腿 一 起 练 ，就 会 有 所 改 善 。 膝 盖 要 戴
上护膝，多泡脚做热敷，非常感谢两位
老师的指导。

今天的活动真有趣，虽然出了一身
汗，但学到了很多知识。

朔城区四中四（16）班 刘进昱（本
报小记者）

扶正小树苗 瑜伽真奇妙
翘首以盼的亲子

瑜 伽 课 终 于 要 开 课
了，今天早上，我兴高
采烈地叫妈妈赶紧起
床去上课了，这可是
第一次和妈妈一起上
课，真是太激动了。

很 快 爸 爸 就 把
我 们 送 到 活 动 地
点 ，走 进 瑜 伽 馆 ，干
净 优 雅 的 环 境 让 我
眼 前 一 亮 ，轻 柔 的
音乐和熏香的味道让
我很放松。

上 课 时 间 到 了 ，
在 老 师 的 细 心 讲 解
和耐心指导下，我和
妈妈完成了很多“艰
难 ”动 作 。 其 中 ，让
我印象深刻的是“小
老 虎 ”上 山 ，当 我 踏
踏 实 实 地 爬 在 妈 妈
的 背 上 时 ，我 感 受 到 无 限 的 安 全
感 ，就 像 妈 妈 给 我 无 限 的 爱 。 妈
妈让我在她那并不宽厚的背上爬
很 长 时 间 不 掉 下 来 ，也 让 我 体 会
到了妈妈平时在生活中照顾我的
不易。

课 程 不 知 不 觉 结 束 了 ，我 们
收 获 快 乐 的 时 候 ，收 获 更 多 的 是
感恩。

朔城区四中二（3）班 王子睿
（本报小记者）
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窗外的雨，厚厚地斜织着，带着黄
色 的 光 。 我 坐 在 凳 子 上 ，看 着 窗 外 的
雨，不禁感叹着：这样的一个场景，如此
温柔，如此美丽。

炎热的夏 天 里 ，有 雨 的 日 子 是 很
好 的 ，它 至 少 可 以 给 人 带 来 一 点 儿 凉
爽 ，一 些 舒 适 ，漫 步 微 雨 中 ，享 受 着 雨
姑 娘 轻 轻 地 按 摩 ，心 中 的 烦 闷 顿 时 烟
消云散。

我 喜 欢 雨 ，喜 欢 她 滴 在 地 上 的 声
音，喜欢她在空中轻舞的影子，喜欢她
的凉爽，喜欢她的温柔，喜欢她的善解
人意。每场雨过后，天空都会变得格外
清新，它让世界变得又干净又美丽。

向远处望去，几棵树正在微风细雨

中向我招手，她们摆动着自己的身子，
好像在说真舒服，我沉浸在这柔柔的风
雨中，与这些万物交融在一起。

受小雨的恩赐，往日喧嚣的城市，
此刻也静了下来，汽车的鸣笛声听不见
了，耳畔不时传来鸟儿的欢歌声。我坐
在窗前，望着窗外的雨，她是如此渺小，
又是如此不凡，所有一切，在我眼里都
是一种幸福。

朔城区五中（324）班 吕旭慧
指导老师：高红岩

窗外的雨

随着孩子年龄的增长，他们的自我
意识正一步步增强，内心希望得到别人
的认可、理解和尊重。而我在和家长沟
通中发现，家长们有一个巨大的教育困
惑——为什么孩子随着年龄的增大，越
来越难以控制，越来越难以管理？

对高中生而言，已经基本形成了
人生观、价值观，但很多家长没有看到
孩子的成长，依旧对孩子加以约束，在
交流和行为方面影响孩子的发展。其
实，很多孩子已经超越了简单的叛逆，
特别是升入高中后，在自我意识、情绪
管理、人际交往、升学择业等问题上，
家长要给予孩子更多的关心、理解和
尊重，最直接、最快捷的方式便是家长
以身作则、言传身教。

言传——开出有声之花

家长们通常认为，教育孩子只有
在他做错事情的时候说教更加有效。
其 实 不 然 。 要 想 取 得 更 好 的 教 育 效
果，应该是在孩子做对事情的时候去
肯定，给予他正面的帮助和鼓励，让孩
子认识到“何事为对”的同时，也感受

“做对事”的快乐。
1、不要盲目下定义。家长在和孩

子的交流沟通中，要避免给孩子“戴帽
子”和“下定义”的行为。当我们发现
孩子在学习和生活中犯错误时，应该
站在客观的角度跟孩子一起分析，找
出原因并解开问题的答案。

2、营造宽松愉悦的氛围。孩子就
像是一棵树木，而家庭教育是培养这
颗树木成长的土壤。在这片土壤中，

若想让树木抽枝开花，就要营造宽松
愉悦的氛围。建议家长要在和谐的氛
围中不断激发孩子的能量和激情，而
非盯着孩子的缺点一直不放，不断纠
正，这样不但不能激励孩子，反而容易
出现适得其反的结果。

身教——展现有形之举

父母的一举一动都会在不经意间
影 响 到 孩 子 。 家 长 要 以 自 身 的 内 驱
力，指引自己的行为，身体力行地影响
孩子。

1、点滴行为皆影响。在家庭中，家
长的行为举止会时时刻刻影响着孩子
的成长和变化。比如，家长可以利用
周末时间和孩子共同制作美食，在让
孩 子 感 受 到 父 母 的 艰 辛 和 不 易 的 同
时，也密切了亲子关系。

2、换位思考重理解。对于高中的
学生来说，他们的价值观、世界观已经
逐步形成。在这个过程中，家长过度
的保护会让孩子的受挫能力降低。因
此建议家长让孩子学会换位思考，最
为直接的办法就是带孩子深入自己的
工作环境，了解家长的工作内容，让孩
子直观感受父母对待工作的态度。

孩 子 的 成 长 是 一 个 不 可 逆 的 过
程，作为孩子的养育者，父母在极尽所
能培养孩子的同时，往往忽视了自身
榜样的力量。父母做到以言传情，以
身教行，孩子也会在耳濡目染中不断
模仿父母，形成正确的人生观和价值
观，受益一生。

据《今晚报》作者：刘脉

以言传情 以身教行

书是人类进步的阶梯，书中有无穷
无尽的宝藏，等待着我们去打开。

阅读，让我们学习到“归去，也无风
雨也无情”的豁达淡然；让我们体会到：

“白日放歌须纵酒，青春作伴好还乡”的
归乡之心；还能感受到：“大鹏一日同风
起，扶摇直上九万里”的豪放情怀；还能
让我们体现出：“桃花潭水深千尺，不及
汪伦送我情”的友谊。城市书房的存
在，倡导全市人民阅读建设书香社会，
才能让城市变得更加美好。

一位专家曾经说，一个不注重阅读
的人是一个不重视发展的人，一个不注
重阅读的家庭是一个平庸的家庭，一个
不注重阅读的学校是一个枯燥乏味的

学校，一个不注重阅读的民族是一个没
有希望的民族，一个人的人文素养的优
劣，综合素质的高低，个人能力的大小，
在很大程度上取决于书籍的熏陶和读

书的多少。阅读对一个人的影响是巨
大的，尤其是青少年早读，不仅对智力
发展有重要的作用，同时，朗朗的读书
声和淡淡的书香对一个人的人格塑造、
思想灵魂、人文情怀、审美情趣的形成
也是很重要的影响。

老师常说，腹有诗书气自华。要想
有气质，真正漂亮起来，一定要读书，读
书是最好的精神化妆，要想保持内在的
魅力，读书就是最高档的身心保健品，
一个人书读多了，内心就自然丰富了起
来，生活也会多姿多彩。

让我们与书相伴，与书为友。书籍
如同与一位智者对话，顺境时给你清
醒，迷茫时给你希望，挫折时给你信心，
追梦时给你力量，能够营造良好的氛
围，提高国家的文化实力，为国家昌盛
作贡献。

朔城区五中（324）班 张昱
指导老师：高红岩

与书香为伴

每年暑假回到大同，古城南城墙广
场 的 音 乐 喷 泉 ，是 我 必 去 的 打 卡 地 之
一。闷热的夏夜去喷泉边欣赏视觉盛
宴，尽情嬉戏打闹，感受难得的凉意、夏
日的欢快，简直让人乐不思蜀。

早早地吃过晚饭，我和姐姐便叫嚷
着去看喷泉。一下车，大老远就看见广
场上已经人山人海，音乐喷泉已经开始
表演了，我们迫不及待地往里走。

远观那直冲云霄的水柱，加上缤纷
绚丽的灯光和激情四射的音乐，就像一
位位从天而降的神仙姐姐在炫耀她们
婀娜的身姿。观赏的人们也抑制不住

想跳上一曲，和她们一比高下。
我和 姐 姐 好 不 容 易 挤 到 了 最 前

面 ，一 股 股 凉 意 顿 时 包 围 全 身 。 当 我
正 在 享 受 这 份 清 凉 的 时 候 ，突 然 听 见
有人喊：“快跑啊，快跑啊……”。我还
没 回 过 神 儿 ，从 天 而 降 的 水 柱 直 直 地
浇 在 了 我 头 上 。 定 睛 一 看 ，我 和 姐 姐
都 成 了“ 落 汤 鸡 ”。 虽 然 全 身 都 湿 了 ，
但我们就喜欢这种感觉，我们唱啊、跳
啊，别提多高兴了，似乎和美妙的喷泉
融为了一体……

快乐的时光总是过得那么快，不知
不觉已经晚上十点多了，我们湿漉漉的
身子不知道什么时候早就干了。没办
法，和音乐喷泉依依惜别，回家提笔记
下这快乐的瞬间。

市五小四（1）班 沙煜轲
指导老师：李改凤

快乐的瞬间
昨天晚上，熄了灯我

们已进入梦乡，忽然听到
了“嗡嗡……”声音，把我
吵醒了，我火冒三丈，心
里想：唉，又是讨厌的蚊
子！于是我拿出苍蝇拍，
准备好一场“蚊子大战”。

我打开灯，发现蚊子
已 经 送 了 我 一 个“ 大 红
包”。于是我拿着苍蝇拍
开始巡逻，发现蚊子在书
柜上，我小心翼翼地走过
去，“啪”的一声，本以为
蚊子已经打死了。可是
我拿起苍蝇拍，却没有看

到蚊子的尸体，原来蚊子早已逃之夭夭
了，呜呜，这可把我气坏了。

于是我拿出了“高科技武器”——
电蝇拍，迈着打羽毛球般的步伐，追着
蚊子到处乱跑。结果，把爸爸吵醒了。
可惜，他醒来得迟了，因为蚊子也赏给
他胳膊一个“大红包”，爸爸气急败坏，
一边挠胳膊，一边加入了“灭蚊大战”。
蚊 子 飞 到 哪 里 ，我 和 爸 爸 就 一 起 凑 过
去，不让蚊子飞走，蚊子那么小，却很狡
猾，和我们开启了捉迷藏游戏，我们打
呀打呀，没有打到一只蚊子，反而吵醒
了妈妈和姐姐。于是，我们一家人都成
了“灭蚊大战”的“战士”……

我们继续打呀打，可谁也没有打到
蚊子，反而把家弄得一片狼藉。唉！这
该 死 的 蚊 子 ，妈 妈 只 能 拿 出“ 终 极 武
器 ”—— 蚊 香 ，点 着 蚊 香 ，蚊 子 憋 不 住
了，一个个像没头的苍蝇似的，到处乱
撞。虽然屋子里有点呛人，但好歹安静
了，一家人关灯睡觉。啊！终于可以放
心地睡了。

朔城区九小四（6）班 李子强
指导老师：梁燕
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●暑假过去大半，很多家长天天
数着日子盼开学。有家长直言：放假
的这几周，孩子彻底放飞自我，除了学
习，对什么都上心，而且面对家长的劝
导充耳不闻，依旧我行我素。家长们
软硬兼施，却没什么效果。

讲述：孩子任性过暑假，
家长抓狂无对策

周女士的女儿今年 11岁，开学上五
年级。放暑假前，语文老师布置了预习
和阅读课外书的任务，数学老师建议
学生每天练习计算题，英语老师也提
醒学生不要忘了复习课文和记单词。
眼瞅着还有几周就要开学了，可女儿
小满一点儿没有要看书的样子，这可
急坏了周女士，天天提醒女儿学习，但
是小满总把妈妈的话当成耳旁风。

周女士说，放假这一个多月，孩子
整天上网刷视频、打游戏，娱乐计划也
是一个接着一个，完全把学习的事情抛
到了脑后。我看着真是特别着急，提醒
她要遵守放假初定下的暑假计划。这
孩子每次都是不耐烦地回我一句“知道
了，我过两天就学”。最初我还劝过、跟
她讲道理，说的次数多了，孩子也开始
跟我顶嘴。看着孩子振振有词的样子，
我特别抓狂，却毫无办法。

建议：重新了解孩子，
坚守立场规矩

12355 天津青少年心理咨询热线

首席心理专家东玉林老师说，现在的
孩子越来越不好带、不好管了，这是很
多家长的心声。特别是放假的时候，
孩子在放松的状态下，很容易忽略本
应遵守的规矩，彻底放飞自我。因此，
家长看到孩子整天捧着手机、ipad 或者
一整天不着家，还把家长的提醒、批评
当成耳旁风，自然很难保持冷静。此
时，最先要做的就是停止重复提醒和
讲道理，否则只会激化亲子矛盾。

东玉林老师认为，喋喋不休、声嘶
力竭和打孩子是“抓狂”家长最容易犯
的错误。家长不妨从以下几个方面入
手，重新理顺亲子关系。一是家长要
态度明确地跟孩子强调遵守时间的必
要性，遇到孩子毫无计划混日子和任
性不守规则的情况，家长一定坚持说

“不”。二是家长与孩子沟通的气氛无
论多么剑拔弩张，家长都不要打孩子，
保持冷静的态度，因为打骂只会把孩
子 越 推 越 远 。 三 是 哪 些 规 矩 必 须 遵
守，家长要明确告诉孩子并坚决执行，
不能因为孩子或沉默或顶撞的行为而
退缩。四是提醒孩子科学安排作息时
间、合理制定目标的重要性，当孩子拿
网上言论当说辞时，家长可以用平等
交流意见的方式，给孩子传达正确的
三观。五是家长要正视孩子接收各种
信息又快又杂的现状，多与孩子沟通
互动，及时鼓励孩子的正向行为，纠正
孩子的偏激观点。

据《今晚报》作者：贾林娜

顶嘴不听话、学习抛脑后，放假后有多少
家长被“逼疯”？

沟通要冷静 纠错要坚决 今天，艳阳高照，我怀着激动的心
情与《朔州日报》小记者来到莲合瑜伽
馆 ，参 加《朔 州 日 报》小 记 者 站 组 织 的

“ 扶 正 小 树 苗·瑜 伽 真 奇 妙 ”社 会 实 践
活动。

一进入里 面 ，就 闻 到 了 淡 淡 的 檀
香 味 ，它 可 以 让 我 们 心 静 。 因 为 爸 爸
泡 茶 的 时 候 经 常 点 ，所 以 我 一 下 就 判
断 出 来 了 。 今 天 的 活 动 很 特 殊 ，是 亲
子 瑜 伽 ，所 以 妈 妈 也 来 了 。 我 们 先 脱
掉鞋子，进入了瑜伽教室，里面摆满了
整 齐 的 瑜 伽 垫 ，屋 顶 还 有 做 高 难 度 的
瑜 伽 绳 。 漂 亮 的 老 师 告 诉 我 们 ，瑜 伽
最 早 起 源 于 印 度 ，里 面 的 好 多 动 作 都
来自动物和大自然。我们听着舒缓的

音 乐 开 始 了 今 天 的 课 程 。 第 一 个 动
作，我们训练了拍手拍脚的力量，小小
的 热 身 后 我 们 就 模 仿 来 到 了 森 林 里 ，
我 们 做 了 一 个 动 作 叫 扶 正 小 树 苗 ，用
一 只 脚 站 立 ，来 训 练 平 衡 力 。 然 后 我
们 模 仿 了 兔 子 跳 ，看 谁 跳 得 高 。 真 有
意思，因为特殊原因，所以我跟贾老师
搭档。接着，我们模仿了小蛇，这个动
作 太 好 玩 了 ，贾 老 师 背 着 我 ，抬 手 抬
脚 ，好 多 小 记 者 都 很 喜 欢 这 个 动 作 。

接 着 ，我 们 又 模 仿 了 小 老 虎 的 样 子 ，
把 手 变 成 爪 子 ，身 体 向 前 倾 ，然 后 盘
腿 坐 下 ，变 成 翩 翩 起 舞 的 蝴 蝶 ，手 使
劲 延 伸 。 虽 然 我 们 都 是 零 基 础 ，但 是
在 老 师 的 指 导 下 我 们 学 到 了 好 多 动
作 。 最 后 深 呼 吸 放 松 。 又 高 又 瘦 的
瑜 伽 侯 老 师 给 我 们 进 行 了 体 型 纠 正 ，
因 为 我 是 学 舞 蹈 的 ，有 明 显 的 蝴 蝶 肩
和 向 前 倾 ，她 告 诉 我 ，平 常 生 活 中 走
路 要 收 腹，改变身体坐姿，将来体型会
越来越好。

活动结束了，虽然很累，但心里还
是挺开心的。

朔城区四中二（8）班 温进圆（本报
小记者）

瑜伽打卡

我的好朋友韩昊，有一张大大的嘴
巴，挺立的鼻子，个子不高，阳光开朗，
还是个运动健将。

有一次，我和韩昊、武智宇、谭哲凯
在体育广场上踢球。过了一会儿，来了
几个初一的大哥哥和我们一起踢。后
来我发现，他们的实力真不是虚的，球
在他们脚下被耍得虎虎生威，配合得仿
佛是一个人。不久，就杀到了我们的球
门前。突然，一道身影横着冲了出来，
是韩昊，他单刀直入，一招人球分走，单
枪匹马来到对方门前，一个大脚猛抽，
球就像一个被扔出去的铅球，画着一道
强劲的线飞入球门之中。我们几个抱
在一起欢呼雀跃。

还有一次，我和韩昊一起跑步。虽
然 我 跑 得 健 步 如 飞 ，但 他 比 我 更 胜 一
筹，像离弦的箭一样，所到之处扬起一
片沙土，势不可挡，一溜烟儿飞向终点。

这就是我的好朋友韩昊，也是一个
名副其实的“运动健将”。

市二小三(2)班 赵睿
指导老师：尹海珍

“运动健将”韩昊

成 长 是 每 个 人 的 必 经 之 路 。
而在我们成长的过程中：坎坷、遗
憾、难过、孤独无一缺席。但成长
依然继续下去，没有被阻拦。

在我家不远的地方，有一棵硕
大无比的银杏树。它高大、挺拔、气
宇轩昂。笔直的干中间伸出几条有
力的臂膀枝杈，将密密麻麻的树叶
撑开像把大伞。晚霞绚丽的光辉慷
慨地倾泻在伞形的树冠上，使它显
得更加璀璨夺目，看上去犹如一朵
金色的祥云悬浮在晨露之中，给我
带来了不一样的感受。每当我不开
心时，总喜欢在它身旁坐着，甚至是
坐一个下午。望着那车水马龙的街
道，浑然不知在想什么……

一次我的好友冤枉了我，我不
论如何解释他都不听，以后在每件
事上处处针对我，我忍无可忍，和他
打了一架，老师知道后让我回家反
省，我一脸怒气向家的方向走去。
经过银杏树旁，又不由地坐在了树
下。抬眼望去，街上的柳树像病了
似的，叶子上披着一层灰，打着卷恹
恹欲睡；枝条也慵懒得很，了无生机
地低垂着脑袋；马路上一个水点也
没有，干巴巴地发着白光；小贩们也
不再吆喝；柏油路晒化了；甚至商铺
门 前 的 铜 牌 泛 着 热 ，仿 佛 就 要 熔
化。而我一直坐到了晚上……

忽然，我的目光被远处的天际
吸引了：晚霞的形态变化无穷，有
的像一只展翅欲飞的雄鹰，有的像
一条鲜艳的红领巾在飘扬……真
是千姿百态、栩栩如生。这一切，
犹 如 逐 渐 成 长 的 人 生 路 ，晦 明 变
化，时而阴晴不定，时而光芒万丈。

想通了,我也该回家了。
朔城区五中（335）班 孔令凯
指导老师：高红岩

成长的道路


