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关键词：分离技巧

窗外的妈妈
【案例】

9月2日，幼儿园开学的第二天，和往年
一样，小班新生的哭声响成一片。妈妈刚抱着
轩轩走到教室门口，一看到迎出来的王老师，
轩轩就转身死命搂着妈妈的脖子哭喊起来。看
着怀里哇哇大哭、生离死别般的孩子，妈妈红
着眼睛手足无措， 不停地对轩轩说：“好好好，
妈妈不走，妈妈陪你！”“好好好，妈妈再抱一会
儿，我们不进教室！”眼看母子俩闹腾了近10分
钟还是无济于事，王老师走过去安抚了妈妈几
句，想办法把哭闹的轩轩抱进了教室。

王老师拿出轩轩最喜欢的玩具小汽车，
陪着他一起玩，慢慢地轩轩止住了哭声，坐在
地板上自己开起了小车。 正当王老师转身去
照顾另外几个孩子时， 轩轩突然哇的一声再
次大哭起来，他跑到窗边着急地跺着脚，伸出
手大声哭喊着：“妈妈来！妈妈来！”王老师急
忙来到轩轩身边， 试着把小汽车再次递给轩
轩，可是轩轩用力推开老师和小车，执着地伸
手指着窗外哭喊妈妈。顺着轩轩手指的方向，
王老师看到窗边有个在偷偷擦泪的人影，再
仔细一看，原来是轩轩妈妈，刚才她一定是躲
在窗外，却被眼尖的轩轩发现了。

【案例分析】

幼儿园新生入园之际，幼儿与自己的亲

人分离会产生烦躁、忧伤、紧张、恐慌、不安等

情绪，这就是“分离焦虑”。案例中轩轩的表现

非常典型，他害怕离开妈妈，不想独自呆在陌

生的幼儿园里，所以期望通过大哭、搂紧妈妈

等方式，让妈妈不离开自己。而面对宝贝撕心

裂肺的哭喊，轩轩妈妈显然既心疼又无奈，她

不知道该怎么劝慰孩子才能让孩子乖乖跟老

师进教室。一旦孩子进了教室，她又担心孩子

是不是会继续哭闹，所以迟迟不愿离去，偷偷

躲在教室的窗外偷窥。

其实，一开始进教室时轩轩的表现还是

可以的。他与妈妈分离后，能在老师的陪伴下

玩玩具，情绪慢慢稳定下来，后来还能自己独

自玩耍，说明他并不抗拒老师，愿意和老师一

起玩，幼儿园的玩具也对他具有吸引力。这本

来是孩子具有一定的环境适应能力和自我调

节能力的表现，是非常可喜的，如果坚持几

天，轩轩将会逐渐适应与妈妈的分离，他的分

离焦虑也会随之减弱。可惜的是，妈妈因不放

心，躲在窗外偷看，而且还被轩轩发现了，这

让轩轩重又陷入了“想妈妈陪伴，不愿离开妈

妈”的痛苦情绪中。

【应对方略】

一、家长首先要克服自己的分离焦虑

幼儿园新生入园时， 不仅仅是孩子会出
现“分离焦虑”，多数家长也因亲子分离、孩子
哭闹而产生焦虑情绪，具体表现为：在幼儿园
陪着孩子哭，躲在某个角落想方设法偷看；回
家无原则地满足孩子的要求， 用言语恐吓孩
子等等。这种亲子双方的“入园焦虑”往往会
相互波及、相互影响，使得入园适应进入恶性
循环状态。

要缓解孩子的分离焦虑， 建议家长们首
先化解自身的焦虑， 以免成人的不良情绪影
响到孩子。家长可以通过阅读育儿书籍、多跟
老师沟通请教、向其他父母讨教经验等途径，
来获取正确的方法。

二、采用有效的分离技巧

家长要学习一些有效的分离技巧， 以良
好的心态和积极的行为巧妙化解亲子分离焦
虑，支持孩子快乐地走向集体生活。
1、用积极的言语与孩子沟通

使用正面、积极的言语和孩子交流，可以
让孩子感受到父母所要传递给他的爱与力
量。来园时，用“接纳的言语”表达对孩子情
绪的理解，缓解孩子的伤心，不要强硬地叫
孩子“不能哭”，可以说“没关系，想妈妈可以
哭一会儿”，因为“哭”正是孩子宣泄、调节自
己情绪的一种很好的方式， 压抑不哭的孩子
反而容易生病。同时，用肯定的言语带给孩子
安全感也很重要，可以说“妈妈等你……（‘吃
完饭’或‘睡好觉’）就来接你”，并且坚持说到
做到。

此外， 在离园时不要问孩子“今天哭了
吗？”而应问“今天开心吗？和老师玩了什么？”
用快乐的言语引出正面的回答， 引导孩子回
忆幼儿园开心的活动， 激发幼儿再次入园的
积极性。
2、用理智的行为和幼儿道别

在教室门口微笑着和孩子道别， 让孩子
对分离有所准备，千万不要突然“消失”，这
样反而会引起孩子的不安。 如果家长需要一
个“爱的告别”，可以和孩子亲两下或抱一抱，
然后挥手离开， 不要任意延长和孩子分离的
时间，例如反复不停地拥抱、亲吻，长时间陪
伴， 离开后又回头观望等， 因为这段时间越
长，越强化分离的痛苦。
3、正确看待幼儿的倒退行为

幼儿入园初期， 可能会出现一些倒退行
为，例如本来在家挺能干的，现在却突然特
别粘人、不愿意自己吃饭、不肯自己动手做
事情、 睡觉不安稳等。 家长大可不必为此烦
恼、困惑，因为这段时间正是孩子们积聚力量
来面对新的挑战的时刻，倒退行为是正常的、
也是暂时的，家长要做的是多给孩子理解、鼓
励和支持， 相信自己的孩子一定能度过这个
时期。

（本文节选自知识出版社出版的《家庭教
育关键词幼儿卷》）

肉体疼痛引发精神崩溃 坚持使人强大

王天烨与青海湖的缘分始于小学二
年级的一次旅行，那时她就对这片一望无
垠的湛蓝湖泊、黄灿灿的油菜花田、白雪
皑皑的高山恋恋不舍。 上了初中以后，她
与父母重返故地， 参加环青海湖徒步大
会。从2017年到2019年，每年8月的2日至
5日，他们接力完成了这件意义非凡的事。

“这三年，说不累是假的。”王天烨皱

了皱眉说，难以适应的高原反应，强烈的紫
外线晒得皮肤生疼， 坑坑洼洼的草地抵得
脚底板生疼，一天徒步8小时容易使膝盖和
韧带受伤，突如其来的暴风雨和冰雹，不太
可口的饭菜，无法安然入睡的深夜……

今年8月3日傍晚， 临近冲刺时段却
天降暴雨，她没有雨衣、没有吃的、没有
喝的，父母远远地走在前面，前所未有的

无助感让她失控大哭。“我一边走一边
哭，埋怨爸妈不等我。”意外的是，当她坚
持走完回到酒店， 很多同行人用鼓励的
话语温暖她，还在朋友圈为她点赞：这个
15岁的小姑娘完成了很多成年人都完成
不了的事。

在一个个想要放弃的关头， 她的脑
海中浮现起红军长征时的点滴故事，革

命先辈们穿着草鞋，啃着树皮，在艰难困
境中迎来曙光。她逐渐认识到，在体力和
意志力都被消磨到极限的情况下， 英雄
选择了对自己负责到底，直面困难，逆风
前行。“一路走来， 虽然肉体的疼痛极易
令人崩溃， 但当你以美好的眼光去看这
一切，整个世界都是美好的，散发着草莓
蛋糕的香甜味。”

“每一个行走在这条路上的人，没有鲜花，

没有掌声。他们平凡却伟大而勇敢。”这个暑

假，在结束了历时3年的环青海湖徒步大会后，

无锡外国语学校初三毕业生王天烨写下了这

段文字。

8月底，当记者见到这位姑娘时，她回忆起

那个不平凡的夜晚。她说，8月5日晚，她在参加

“毕业典礼”时得知了一组数据：从2012年至

今，共有5044人参加环青海湖徒步大会，坚持

走完3年的人数已达653人。“那时候我才突然

意识到，嘿，王天烨竟然是全国14亿人中完赛

的寥寥653个人之一。”

历经 3年、360公里、48万多步的行走

15岁女孩用双脚丈量青海湖
子学

日前，堰桥街道关工委组织街道18个社区近100名学生代表，开展“走进

绿色军营、传承红色基因，争做新时代好少年”主题活动。图为学生观看部队官兵

进行队列表演，感受军人的风采。 （华柏春 摄）

旅行不只有沿途的风景 思考促人成长

促使王天烨完成这趟旅途的， 除了
坚定的信念， 还有沿途的风景以及不断
的思考。 这一路，她看到了与城市生活迥
异的草原风光。 牛、羊、马悠闲地晃着尾
巴，低头吃草，白色和黑色星星点点分布
在嫩绿青草上； 草原上有很多无名的野
花，成片成片地开出花海；一眼望过去黄
灿灿的油菜花田直铺到了天边， 似是不
染人间烟火的仙境。

“旅行中，我不会特意去找那些知名
景点‘打卡’，反而觉得沿途遇到的人和
事更为宝贵。 ”环青海湖期间，她喜欢每

天吃早饭时和同行人互道早安， 听无锡
的队友说户外的趣事， 大家出发前一起
齐声倒数的洪亮声音， 志愿者伸出的大
拇指。

她见过七八岁的孩子在爸妈搀扶下
跌跌撞撞， 哭着一直走； 年过七旬的老
人，一个人乐呵呵地走，活力四射；徒步

“菜鸟”穿着不合脚的鞋子，忍着满脚的
水泡一瘸一拐地走，哭着说坚持；当地
藏民向徒步者说“加油”，后者回以“扎
西德勒”。 王天烨说：“我们都是普普通
通的人，纵使生活再无味，我们照样是

有趣的艺术家，通过行走，把世界装点
得灿烂。 ”

今年是王天烨徒步的第三年， 也是
她初中毕业的年份， 还是她人生中成长
最快的一年。 因为徒步的时候她一直在
思考。 在她看来，如果把人生比作徒步的
这三年，那么第一年是起步，她了解了最
基本的规则，在痛苦地向前走；第二年是
成长，她深入了解了一些事，略有所思地
向前走； 第三年是蜕变， 她有了质的飞
跃，会思考这一路走来的所见所闻，而不
仅仅是在简单走路。

那么， 即将开始高中生活的她处于
哪一阶段呢？ 她想了一会说，在成长与蜕
变之间。“作为学生，我一直在思考学习
是为了什么。 很多同龄人觉得是为了漂
亮的成绩，上好大学。 而我认为学习不仅
是为了知识，更重要的是培养能力。 ”如
今， 她的环青海湖徒步旅程已经告一段
落。 但是，王天烨立下了新的目标：“只要
我仍旧热爱生活， 我与徒步大会就永远
也不会说再见。 如果明年组委会肯收我，
我一定风雨无阻来当志愿者。 ”

□俞华 /文 受访者供图

重于泰山的学生饮食安全
□唐建中 庄文渊

学生的校园饮食安全问题，历来都

是学校的一项重要工作，也是社会、家长

重点关注的事情。只有学生的饮食安全

得到保障，才能让学生更好地健康成长。

今年，无锡市玉祁中心小学蓉南分校对

学校食品安全工作进行了专项检查、整

改，从源头上消除食品安全隐患，最大限

度地减少和杜绝食物中毒事件的发生，

强化学校食品安全管理规范化、标准化、

科学化建设。

上学期开学初，学校启动了“透明厨

房”建设工程，通过视频监控技术将学生

和家长从“餐厅”请入“厨房”，通过视频

清晰了解食品各个加工环节的状况；将

操作间、分餐间、储藏间等卫生状况从

“后台”请到“前台”，直接面对学生、家长

和监管部门的监督。为家长和监管部门

装上“千里眼”，对食堂各个区域进行实

时视频监控，消除监管盲区和死角，确保

严格执行食品供应管理、贮存、加工等制

度的要求，确保供应、采购、加工、贮存等

关键环节安全可控。食品安全综合监管

应用人防、物防、技防三结合方式，真正

打造“安全透明食堂”。

“明厨亮灶”让监管全方位无死角，

走进食堂就会发现后厨内部敞亮卫生，

食材清洗池分类清晰，地面也无明显的

污垢与油渍。冰箱内的肉类做到每日“清

零”，保证食材的新鲜。餐具摆放整齐，经

过高温消毒柜的消毒，让学生与老师们

用餐都能更放心。

为保障师生的餐饮安全，学校还按

照高标准配备了食品安全快检室。由业

务素质高、专业能力强的工作人员专门

负责食品安全检测工作，保障了食品安

全快检工作的顺利开展。

检测员每天对学校食堂肉、蔬菜、副

食等食品原材料进行抽样检测，并将检

测结果及时公示。一旦发现食品存在安

全隐患，及时反馈给学校相关负责人，

并立即对供货源头开展检查。对疑似不

合格的产品及时退货，更换安全的食品

原料，从源头上保障了师生日常饮食安

全。

膳食管理委员会家长代表定期到校

参加活动。清晨，他们和食堂工作人员

一起对配菜中心采购来的食物进行严格

验收，杜绝不新鲜的食品入园。确保菜

品质量过关之后，在总务主任的带领

下，家长代表察看学校的食堂：实地检

查烹调方法和膳食质量，监督厨房食品

加工是否规范，在制作过程中是否严格

按照食品加工制作要求进行，检查学校

食谱是否每周更新……接着，家长代表

在教室和学生一起享用学生餐，了解学

生进餐情况、对膳食的喜欢程度、进食

量，对膳食的可接受性与校方进行交流

反馈。另外，期初期末，家长代表积极

参与供货商的确定和评议，通过座谈、

问卷等多种方式表达他们对食堂的意见

和建议，并及时反馈给学校食堂管理工

作领导小组。

陪餐人员每天早上和食堂人员一起

查看菜品、称重，严格执行原料购进验收

登记、物品索证索票。中午按时到食堂

餐厅或班级陪同学生用餐，及时主动了

解学生用餐情况，反馈学生意见，收集

对食堂工作的意见和建议。如陪餐老师

了解到“大部分学生喜欢吃红烧的食

品，不喜欢清蒸的食品”的情况后，及

时提出建议，经管理委员会商议后决

定：块肉、鸡腿尽量红烧，满足大部分

学生的需求。再如，很多学生特别喜欢

喝汤，经商议，食堂人员在食堂门外放

置一个汤桶，让喜欢喝汤的学生可以多

次免费加汤。午餐过后，陪餐人员认真

填写《教师陪餐记录》。记录内容既关

注每日菜肴的口味质量，还关注学生的

用餐情况以及班主任的监管情况。同

时，把陪餐中发现的问题及时反馈给食

堂管理工作领导小组，督促食堂工作人

员加以改进。

食堂外墙的公示栏内定期更换每周

的菜单和每天的进货情况。每天，无论是

老师还是学生，无论是家长还是其他进

校人员，都可以从这个公示栏上清清楚

楚地看到蔬菜、肉类、水果、牛奶、杂粮、

调味品等食材的重量、价格，供货商、签

收人员的姓名等，以真诚的态度、开放透

明的行动接受来自社会各界的监督，不

遮掩、不回避。

学生也喜欢到公示栏前驻足观看，

或欢呼雀跃———当他们看到自己喜欢的

食物时；或议论纷纷———在他们发现不

爱吃的食物时。有了公示，学生们不用老

师提醒也会自觉地领取当天的水果或牛

奶了。

食品安全进校园，守护健康伴成长。

玉祁中心小学蓉南分校以“重于泰山的

学生饮食安全”为基本定位，不断规范食

堂各项管理，努力提高学校食品安全水

平，与社会各界一起积极严肃地守护着

学生和教师“舌尖上的安全”。

（作者系惠山区责任督学）

学看学校督

暑假期间，洛社镇正明村校外辅导站围绕献礼新中国成立70周年组织青少

年开展了一系列活动。图为辅导站开展“小小蛋糕烘焙师”活动，20余位青少年做

了一个特别的蛋糕，向祖国母亲献礼。 （黄伟峰 摄）


