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新学期开学后，海口市民黄岚
（化名）有点担心女儿在幼儿园会哭
闹，不按时吃饭。她告诉海南日报
记者，幸亏女儿所在的班级建了一
个微信家长群，“老师会定时在群里
发一些孩子吃饭、午睡、做游戏的照
片和视频，让我感到很安心。”

相比之下，三亚市一所私立幼
儿园的老师梁芬（化名）则有些焦
虑。“除了日常工作外，我每天还要
频繁地在家长群里群发消息，工作
压力不小。”梁芬坦言，由于部分家
长在家长群里“过度活跃”，她手机
里总有看不完的消息。

一方面，微信家长群让家长和老
师之间的交流更加方便；另一方面，
部分家长在群里频发广告、“排队”感
谢老师、花样“晒娃”等做法，让许多
家长和老师感到困扰。日常生活中，
微信家长群应该如何规范管理？海
南日报记者近日对此进行了采访。

惠君老师：
您好。我是一名高一学生，刚从

一所乡镇中学考上海口一所重点高
中。当考取重点高中的喜悦与自豪
感褪去后，新环境的严峻考验汹涌而
至。在这所重点高中，我过去在学习
方面的优势荡然无存，在很多方面都
找不到存在感。与人交往时，我很容
易退缩和感到无助。我不知道如何
融入这个新集体，不知道怎样与新同
学建立友谊，心情郁闷时也无处倾诉
和求助。请问我该怎么办？求赐
教！谢谢！

一个孤立无援的高中生

孤立无援的高中生：
你好！来信收悉。你并非孤立

无援，至少我听到了你的呐喊。从
你的字里行间，我读到了一个刚进
入新环境的新生内心的纠结、焦虑
与痛苦。你的烦恼并非个例，而是
许多新生入学伊始都会面对的问
题。我们称之为适应困难或适应不
良。

心理学家把人们应对外界情境

的心理状态分为三种：舒适区、学习
区和压力区。舒适区里有你熟悉的
环境和信赖的亲友，有你习惯的生活
方式和可靠的经验，有你喜欢和热爱
的事物等。从某种意义上说，舒适区
也是停滞区。学习区是比你现有水
平高一些、你稍加努力就能够得着的
区域。那里有你力所能及的目标和
hold（掌握）得住的学习任务，属于成
长的最近发展区。压力区则是你目
前的实力难以企及的领域，属于成长
的升级区。

进入一个新环境，就如同从舒适
区进入处处需要学习提升的学习区
和压力区。此时产生焦虑不安、沮丧
颓废、孤独无助等适应困难症状是再
正常不过的反应。好消息是，适应困
难是暂时的，从中学习和积累适应经
验才是值得做的人生功课。试着由
易到难列出你能做的事，先从能做的
事入手，努力完成学习区的任务，再
挑战难度更大的压力区。逐渐扩大
你的舒适区范围，才是适应新环境的
良策。在这个过程中，老师建议你备
好以下“四双鞋”：

1.备一双适应的“鞋子”。适应
好比一双硌脚的新鞋子，新鞋子是
需要时间去磨合的。除了被动适应
之外，我认为，适应有三个层次：主
动适应、积极适应和笃定适应。想
加快对新环境的适应，你需要主动、
积极和笃定这三种品质的支持。你

要对适应新环境有一定的心理准
备，积极了解新学校各方面的情况，
用心识记并叫出新同学的姓名，准
确定位并做好高中学习和生活规
划，主动发现和利用环境资源，把适
应新环境的过程当作学习和积累经
验的过程，然后笃定地按照自己的
节奏融入新环境，坚信时间会让你
与新环境相宜共长。

2.备一双兴趣的“鞋子”。兴趣
如同一双舒服宜人的休闲鞋。健康
高雅的人生兴趣要多多益善，你喜欢
的越多，你的舒适空间越大。每一种
兴趣都会多给你提供一个热爱生活
的理由、一个情绪的出口和自我滋养

的源头。在完成常规学业任务的情
况下，尽可能多地参加一些文体活动
和社团活动，提升自己的能力和丰富
生活品味，培养自己多方面的兴趣爱
好，用有趣赢得自在和抵御消极情绪
的侵蚀。

3.备一双亲友的“鞋子”。亲友
犹如一双温暖柔软的棉鞋。亲友是
我们在这个世界上最亲密最牢固的
支持力量。困了累了遇到困难了，都
可以回到亲友圈里，从亲友那里得到
抚慰和支持。要善于借助亲友的力
量直面新环境的各种困难。定期与
亲友交流互动，遭遇困难要及时求
助，善待身边的同伴，将新环境里的

老师和同学充实到自己的亲友团
中。人际关系的稳定与温暖，会让你
有所依靠，给你安定的力量和直面挑
战的勇气。

4.备一双学业的“鞋子”。学业好
比一双体面锃亮的皮鞋。这双鞋子
需要精心护理，你需要做的是找到适
合自己的学习节奏和学习方法，养成
良好的学习习惯，确认自己的优势和
学习能力，确定哪些是力所能及的，
哪些是力所不及的，把力所能及的项
目列入学习区的目标，把力所不及的
放在压力区，待羽翼丰满再去挑战。
要针对学习区的项目进行刻意反复
的练习，直至把学习区变成舒适区。

在积极准备这“四双鞋”的过程
中，你会逐渐远离烦恼，拥有应对各
种情境的资源，在成长路上跋山涉水
最终都能化险为夷。兴趣爱好和亲
友属于舒适区的资源，适应和学业属
于你目前的学习区和压力区。你要
做的是充分利用舒适区资源，应对来
自学习区和压力区的挑战。记住，没
有人能坚强到可以直面所有的困
难。当困难超出你的能力范围时，请
到舒适区寻求支持，向信任的人求
助，用兴趣爱好安抚自己。这样你就
可以不断扩展舒适区，在适应中获得
成长。加油哦！

惠君
（作者系海师附中心理教育中心

主任、心理健康教育特级教师）

“排队”感谢老师、花样“晒娃”、频发广告……

别让微信家长群“变了味”

适应新环境，请为自己准备“四双鞋”

家长群架起家校沟通桥梁

“孩子在幼儿园上课、做游戏
时，老师们每天都会在家长群发视
频和照片‘直播’。”三亚市吉乐堡幼
儿园园长陈毓俊告诉海南日报记
者，由于孩子年龄小，家长们都想了
解他们在幼儿园的情况。老师通过
家长群“直播”孩子们的在校情况，
能让家长更放心。

“前段时间，我的孩子感冒了，
我会在家长群里提醒老师按时给孩
子服药。”海口市民符晓英认为，微
信家长群有助于家长和老师沟通，
能让家长们更好地了解孩子在校的
情况，“孩子第一次上台演讲、唱歌
时，老师们拍照后传到家长群里，很
有纪念意义。”

“以前老师和家长联系大多通
过电话或是请家长到学校，沟通不
是很方便。”三亚市第九小学语文老
师余明雪说，微信家长群创建后，方
便了老师和家长的日常交流。

不少家长表示，班级作业、重要
通知等内容，由老师在家长群里统一
发布，可以避免孩子误传。“对学校的
通知或老师安排的作业有疑问时，家
长也可以直接在群里提出。”余明雪
说，部分家长提出的问题也许正是很
多家长的疑问，老师在群里统一回
复，可以提高沟通效率。

“孩子进入青春期后，心理会发
生很大的变化。”海口市琼山华侨中
学学生家长徐代庆（化名）说，家长
和老师通过微信家长群共同关注孩
子的变化，可以帮助孩子更好地成
长。

在微信等社交平台上建立的
家长群，原本是为了方便老师通
报学生在校情况、发布作业通
知。但是，这种信息化交流平台
在实际操作中有时却“变了味”。
有的家长在群内“晒娃”求关注；
有的家长过度示好老师点赞“刷
屏”；有的老师在群内点评作业公
布成绩，让家长“压力山大”。而
一些老师对家长群也颇有怨言，

“有的家长不分时间、事无巨细地
要求自己回复，感觉随时都在上
班。”

“有的家长在老师拍摄的视
频中没有看到自家孩子，就会发
私信要求老师再拍一段视频。”
梁芬说，个别家长因为老师回复
信息不及时等原因，就认为自家
的孩子不受重视。

和幼儿园相比，小学和初中
的微信家长群内，老师无需事无
巨细地“直播”学生的学习和生
活。“我们通常只发布学校的重要
通知，不会在群里过多发言。”余

明雪说。
让很多人感到困扰的是，部

分家长在家长群里频发广告。“群
里经常被一些家长发的广告、拉
票等信息‘刷屏’。有时上完一节
课，群里就有上百条未读消息。”
海口市一所中学的老师徐升（化
名）说，为了不错过重要信息，他
还得浪费大量时间全部浏览一
遍。

“有的家长会在群里向我询问
自家孩子近期表现情况，其他家长
见状，也都会陆续询问。说实话，
我有时根本回复不过来。”徐升说。

部分家长在微信家长群的频
频“刷屏”，不仅让老师深感无奈，
部分家长对此也很反感。

“有一天，老师在群里发布停
课通知后，家长们回复的‘收到，谢
谢老师’‘老师辛苦了’等应答消息
将近100条。”海口市民陈女士说，
这样的情况并不少见，她总是要在
群里爬很长的“楼梯”才能看到老
师发的有效信息。

不仅如此，家长群里的攀比之
风也让陈女士颇为苦恼。“上学时，
很多家长喜欢在群里‘晒’孩子的
成绩；放假了，有些家长‘不约而
同’地发布孩子参加特色补习班、
出国旅游的照片。”陈丽说，这种攀
比让人心生抵触。

“老师偶尔在群里会公布学生
作业完成的情况。如果孩子被点
名批评，作为家长也感觉很难堪。”
三亚市民李慧说，有些老师在家长
群里贴出孩子的考试成绩时，她的
心情更加复杂，“孩子偶尔考试失
利时，我比他还难过。”

海南日报记者采访发现，不
少家长和老师认为学生的成绩
单、考试年级排名、家长的工作
单位等内容涉及隐私，最好私下
交流，不宜在家长群里公开讨
论。三亚学院社会学教授曲文
勇也表示，在微信家长群中发布
此类信息，容易让攀比、嫉妒、自
责等负面情绪在家长心中蔓延，
不利于学生健康成长。

“微信家长群降低了家长和
老师沟通的成本，是家校沟通的
重要方式之一。但是，没有规则
不成方圆，让微信家长群充满正
能量，还需要老师和家长的共同
努力。”曲文勇表示。

“在建群之初，我们就立下
‘群规’——传播正能量、团结互
助、共同进步，这样才有利于后续
工作顺利开展。”三亚市第九小学
二年级班主任石廷贵告诉海南日
报记者。

“我们和家长约定，不能在
群里发广告、投票等与孩子学习
无关的内容；其次，家长不要在
群中了解孩子的近期表现，可以
私信与老师进行沟通。”石廷贵
说，如果学生间发生纠纷，家长
要和老师及时沟通，不要在家长
群讨论交流，避免进一步扩大矛
盾；对于违反“群规”的家长，老
师要及时提醒。

同时，大多家长群“群规”也
对老师提出了要求。“老师不能在
群里发布学生的成绩单；个别孩
子的问题要与家长‘私聊’，给孩
子和家长留面子。”余明雪说，

“此外，老师在发布通知时，还要
附上是否需要家长回复的提示，
避免家长‘跟风刷屏’。”

“在幼儿园阶段，家长们在群
里可能会讨论得比较频繁。我们
会提前告知家长，教师在上课期
间要专注教学，很难随时在线和
家长进行交流。”陈毓俊说，家长
与老师相互理解、并肩作战，使用
好家长群这一全新沟通平台，共
同促进学生健康成长。

有专家表示，运用现代信息
手段加强家校沟通，是时代的必
然选择。在使用微信家长群时，
要坚守底线原则，家长言行要文
明，教师要遵守师德师风、遵循
教育规律，共同打造平等、民主、
和谐的网络交流空间。
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花样“晒娃”、频发广告让家长群“变了味”

■ 本报记者 徐慧玲

微信家长群 “约法三章”，
让家长群充满正能量

新学年开启后，一些新生在学业和生活上会出现适应不良的问题。
本报记者 武威 摄

山高人为峰
■ 京宗

记不清小学母校是哪年拆迁并入别所学
校的了。不久前，我开车回乡下老家，路过母
校旧址时停车逗留，当年校园的痕迹已荡然无
存，满目只余一片橡胶林。岁月沧桑，悠悠过
往，恍惚间少年时代的学校生活画面又浮现在
眼前。我终生难忘的语文老师的音容笑貌，又
从尘封的记忆中扑面而来。

小学六年级开学第一天，一位年轻的老
师走上讲台，他面带笑容，自我介绍姓陈，名
光来，是我们的语文老师兼班主任。接着他
开始点名，每点一个同学的名字，就笑眯眯
地看一眼，让我们的名字和面孔刻在他的脑
海里。

点完名，陈老师说，“今年国庆节，学校要
举行猜谜游戏活动，今天我们先在班上练一
下。”他在黑板上写下“无”“土”“街”三个字，

“这是谜面，猜一个字。”课堂的气氛顿时活跃
起来。我眼睛一转，抢先猜道：“干净的‘净’
字。”前后桌几个同学齐声附和：“对！街上没
土，就是‘净’字。”陈老师微微一笑：“大家换一
个思路想想。”他把“街”字中间的两个“土”擦
去，“街中没土，这是啥字啊？”“‘行’字。”我们
恍然大悟。陈老师点点头，然后说，“日行千里
的‘行’。明年暑假后，你们就要到中学读书，
将来到大城市或出国读书。千里之行，始于脚
下，希望你们好好领悟‘行’字的含义。每行一
步，都要踏踏实实……”陈老师娓娓而谈，他的
话语犹如一道道奇异的光采，从教室的窗口射
进来，照亮我们封闭的心扉，映出一个五光十
色的迷人世界。

第一堂作文点评课上，班长发完作文本
后，我没有领到自己的本子，心里一慌：糟了！
随后，我听到陈老师的点评：“同学们，今天向
大家推荐一篇优秀习作《父爱》……”我一愣，
心想：这不是我的作文题目吗？四周的同学纷
纷小声议论道：“布置的作文命题是《母爱》
呀。”陈老师说：“不错，这位同学的作文是偏了
题。但是他三岁就失去了母亲，在父亲的抚育
中找回了丢失的母爱。文章要真实，才有真情
实感……”

接着，陈老师一段段地念起我的作文，然
后再一段段进行点评。从陈老师动情的点评
中，我想起了小时候父亲一口口给我喂饭，灯
下一针一线给我补衣服，床前一句一句教我
念古诗的情景。当陈老师点评完作文，他的
眼眶也湿润了。后来才知道，他幼年丧父，也
许是从我得到的父爱中看见了自己父亲的影
子吧。

重阳节那天，我们到白石岭爬山登高。
那天清晨，朝阳升起，陈老师带着全班同学
步行到白石岭山脚下。他在前面引路，我们
沿着采藤人和采药人走过的羊肠小道一步
一步向上攀爬。

开始时，我们都兴致勃勃。但是，爬到半
山腰时，大家都有点累了，谈笑声也少了。
陈老师让我们在路边林子里小憩，又给我们
讲起了白石岭“仙娘房”“石柱擎天”“眺望
台”的传奇故事，这仿佛给我们注入了消除
疲劳的“兴奋剂”，我们又继续振奋精神，向
上攀登。

将近顶峰时，我们几个身体单薄的同学汗
流浃背，累得实在走不动了。陈老师便鼓励我
们：“只有一步之遥了。坚持就是胜利！来，我
拉你们一把。”他伸手把我们一个个拉上了顶
峰。呵，真高啊！我们站在眺望台上向下俯
视，流云、飞鸟、树林都在我们的脚下。

登上顶峰后，我兴奋得忘记了疲劳：“陈
老师，还有比白石岭更高的山吗？”陈老师笑
吟吟地说：“五指山、尖峰岭都比白石岭高。
泰山、华山、嵩山……那些天下名山更不用说
了。世界第一高峰是喜马拉雅山的珠穆朗玛
峰。但是，不论山有多高，都有人攀登上去。
人站在山巅，就比山高，山高人为峰！”那时，
我们还是井底之蛙，不知世界有多大，名山有
多高。我眨眨眼，突生奇想：陈老师就是我面
前一座令人仰慕的高山啊……

回望往师


