
谈 到 孩 子 的 教 育 ， 李 燕
说，每个孩子的情况不一样，
教育方式也要因人而异。在张
凯程的才艺学习道路上，李燕
也走过一些弯路。李燕是一名
音乐老师，在儿子四岁时，她
就让儿子学了钢琴。当时学习
时，别的孩子一节课上一个小
时，张凯程只能学半个小时，
因 为 他 太 爱 动 了 ， 专 注 力 不
足，后来就不学了。几年后，
当张凯程再次接触钢琴时，接
受能力也快了，而且很快喜欢
上了钢琴。“从这件事中，我发
现培养孩子不能操之过急，过

早 接 触 与 年 龄 不 太 相 符 的 知
识，只会让孩子厌学，家长也
会很累。”李燕说，要让孩子在
适当的年龄做合适的事情。

而她的另外一个经验就是
经 常 带 儿 子 参 加 语 言 类 的 比
赛。“我个人觉得孩子在比赛中
会 成 长 很 快 ， 变 得 越 来 越 懂
事，越来越贴心，而且在比赛
中孩子越来越自信。但在比赛
中家长一定要放松心态，不能
过分追求成绩，让孩子觉得重
在参与就好。”李燕说，比如，
这次参加河南省花样少年语言
比赛，比赛结束后成绩就出来

了，张凯程获得了金奖，第二
天主办方会举行颁奖仪式。但
比赛完，她就带儿子回家了，
并没有等着参加颁奖仪式，就
是 让 孩 子 觉 得 比 赛 是 为 了 成
长，不是为了成绩。

“学习兴趣和习惯养成后，
家长会有一种‘水到渠成’的
幸福。但这种水到渠成的感觉，
是父母在选择面前无数次的徘
徊和纠结，也是心血和精力的累
积。我觉得孩子的教育培养还
是要顺其自然，不能盲目地为孩
子选择，选择适合孩子的，才是
最好的。”李燕说。

参加比赛 重在过程不在结果

李燕说，张凯程很小就表
现出一定的语言天赋，他说话
的 时 间 比 周 围 的 孩 子 偏 早 一
些，而且口齿比较清晰。李燕
给他念一些古诗词，他很快就
能流畅地背下来。所以，从进
入幼儿园开始，李燕就让儿子
学习了语言表演，一直坚持到
现在。

在李燕看来，语言表演是
一门综合性很强的课程，能锻

炼孩子的语言、思维、礼仪、
形体、文学素养、专注力、社
交能力等。张凯程也取得了一
定的 成 绩 ， 曾 多 次 获 省 市 级
语 言 比 赛 金 奖 ， 中 国 传 媒 大
学举办的全国语言大赛银奖、
金奖。

“在语言学习中，孩子也接
触了很多表演形式，如：相声、脱
口秀、朗诵、快板书、小话剧、音
乐剧等，这些都对他的成长都很

有意义。”李燕说。
记者了解到，张凯程性格

活泼开朗。“张凯程非常有趣，
经常给老师和同学表演节目，
会说相声、会唱歌。有时候我
看 同 学 们 学 习 注 意 力 不 集 中
时，就让他给大家表演一段，
他 经 常 把 同 学 们 逗 得 哈 哈 大
笑。”张凯程的老师说，他就是
班里的“开心果”，大家都很喜
欢他。

性格开朗 是班里的“开心果”

66月月88日日，，在河南省在河南省
花样少年语言比赛中花样少年语言比赛中，，
来自我市的小选手张凯来自我市的小选手张凯
程朗诵的程朗诵的 《《民族的丰民族的丰
碑碑》》获得了金奖获得了金奖。。这个这个
1111岁的小男孩从小就喜岁的小男孩从小就喜
欢语言表演欢语言表演，，不仅会唱不仅会唱
歌歌说相声说相声，，还会表演脱还会表演脱
口秀口秀。。

通过语言表演的学通过语言表演的学
习习，，张凯程不仅变得越张凯程不仅变得越
来越自信来越自信，，学习成绩和学习成绩和
人际交往能力也得到了人际交往能力也得到了
很大的提升很大的提升。。在他成长在他成长
过程中过程中，，家长有着怎样家长有着怎样
的经验和方法的经验和方法？？66 月月 88
日日，，记者采访了张凯程记者采访了张凯程
和他的妈妈李燕和他的妈妈李燕。。
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□邓 鑫

陪伴在孩子成长过程中
非常重要。和父母一起散
步、运动频率越高的孩子，
亲子关系和成绩越好，网络
成瘾问题越少；和父母一起
看电影、阅读越多的孩子，
感恩意识越强。但生活中，
很多父母只是做到了陪着，
而不是陪伴，忽略了孩子的
需求。

低质量的陪伴会导致孩
子缺乏安全感、注意力不集
中，甚至产生攻击行为。家
长陪伴孩子时，要做到全神
贯注，调整身心状态，理解
孩子的需要，体察孩子的情
绪感受，做出积极回应。要
做到高质量陪伴，父母还应
做到“五个一”。

每天至少一次完全没有
手机干扰的对话。家长和孩
子在一起时，应尽可能关掉
或把手机放在一边，俯下身
子，把自己放在和孩子平等
的位置，温柔地看着孩子的
眼睛，表达出“你很重要”

“我在听”等信息。跟孩子交
流时，不要急着打断，耐心
听完，试着理解孩子要表达
的意思。

每天至少和孩子一起大

笑一次。一起大笑是进入孩
子的世界，建立亲密关系的
最好方法，能强化孩子快乐
的感受，使其更加自信开朗。

每天至少一次身体接
触。心理学家曾做过一个实
验，把小猴子放在一间房子
里，里面有两只铁丝做的假
猴子，其中一只身上裹上柔
软的绒布，小猴子吃饱后，
喜欢在裹着绒布的假猴子身
边玩。这个实验提醒父母，
要多与孩子身体接触，比如
拥抱、抚摸或亲吻，能增强
孩子的安全感。

每 天 至 少 一 次 放 下
“教”孩子的念头。家长不要
总是居高临下，觉得自己什
么都懂，孩子做什么都需要
家长指导，每天至少要有一
段放松时间，陪孩子玩。心
理学家温尼科特说过：“游戏
和创造是这个世界上最严肃
的事情。”家长通过和孩子一
起玩，可使其潜移默化地学
会技能、理解知识和明白道
理。

每天至少一次看着孩子
的眼睛说：“我爱你，我喜欢
和你在一起！”爱就要说出
来，孩子才能直接感受到，
被爱滋养的孩子能传递出更
多爱。

陪伴孩子，要做到“五个一”

近日，中国睡眠研究会
发布《2019 中国青少年儿童
睡眠白皮书》。白皮书显示，
约 63%的少年儿童每天睡眠
不足8小时，周一至周四晚上
11 点后仍有 8.64%的中小学
生忙于作业，电子产品的普
及和学业压力是造成学生睡
眠不足的最主要原因。

睡眠不足易患糖尿病
美国《儿科》杂志15日发

表的一项新研究显示，睡眠
时间少的儿童罹患 2 型糖尿
病的风险更高。研究人员分
析了4500多名9岁到10岁英
国儿童的相关数据。结果显
示，这些儿童上学日平均每
晚睡眠10.5个小时，符合学龄
儿童每天至少睡10小时的有
关建议。总体而言，睡眠时
间越长，糖尿病风险越低。
平均每多睡一个小时，胰岛
素抵抗水平下降 2.9%，空腹
血糖水平下降 0.24%。胰岛
素抵抗易导致2型糖尿病。

缺觉儿童记忆差
慢性睡眠不足对儿童学

习记忆功能的损伤具有隐匿
性。睡得少会影响儿童的神经
系统功能，尤其是负责学习和

记忆能力的海马神经功能，
导致孩子学习和记忆能力下降。

睡得晚不容易长高
生活方式对生长发育的

影响也很大。现在孩子睡眠
比较少，睡得很晚，这肯定会
影响生长发育。生长激素在
晚上 10 点~12 点左右分泌最
多，这时候如果孩子没有进
入睡眠，或者没有深度睡眠，
激素分泌自然达不到应有的
水平，生长发育肯定就不好。
想让孩子睡得好，记住三点

1.让孩子每天保持规律
的作息时间，如一致的上床
睡觉及起床时间，平时和周
末、上学和放假作息时间相
差不要超过1小时。

2.上床睡觉之前要让孩
子安静，不要进行剧烈的体
育运动，不要训斥、打骂孩子
以免产生情绪波动。可以洗
洗热水澡、讲故事给孩子听。

3.孩子卧室内应保持安
静、舒适、无灯光。不摆放电
脑、电视及手机一类可能会
影响睡眠的东西，不要将床
作为活动的场所，如在床上
玩耍、电子游戏等。

据《北京日报》

据中国睡眠研究会调查
超六成儿童睡眠不足8小时

在孩子成长的过程中，您有哪些真实的感悟或体会，都可以用文
字的形式记录下来，联系我们。来稿请发至邮箱276339389@qq.com征稿

亲子笔记

育儿知识

□文/图 本报记者 尹晓玉

不仅会唱歌说相声，还会表演脱口秀

11岁男孩“嘴皮子”功夫了得

张凯程在家练习说相声张凯程在家练习说相声。。
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6月 8日下午，张凯程刚结
束比赛回到位于崂山路附近的
家中。大大的眼睛，帅气的脸
庞，眼前这个男孩让人不禁联
想到“花样少年”这个词语。
谈及参加比赛的经历，张凯程
非常自信地说，他的参赛节目
是朗诵《民族的丰碑》。为了这
次比赛，他准备了一个多月，

每天课余时间都在练习，这篇文
章的内容已经印在了他的脑海
里。现场，他给记者朗诵了他的
参赛作品。“我仰起头，向着远去
的战争凝望，有一座丰碑，树立
在一个民族的心房……”洪亮的
声音，饱含感情的神情，让听者
的内心不禁燃起豪迈的激情。

采访中，他还把电视剧《小

兵张嘎》中的一个片段改编成了
脱口秀，表演给记者。“我就是小
兵张嘎，关于我的故事可以说是
家喻户晓……”通过语言、肢体
动作、眼神、表情等多方面的艺
术形式，充分演绎了他自己对
作品的独特理解，短短两分钟
的表演，仿佛小兵张嘎出现在
眼前。

小小少年 表演起来有板有眼


