
“成绩”和“手机”，她们有秘籍

两堂获奖“网红课”，一对姐妹合力解家教难题
今日女报 /凤网记者 江昌法

6月 26 日，谭兰月和谭兰霞决定再制作一
期新的家教课程。今年 5月，2024 年湖南省
家庭教育指导精品课程获奖作品公布，在这份
获奖名单里，有一段特别的缘分——来自郴州
市宜章县家庭教育指导站站长谭兰月和宜章
县教师发展中心副主任谭兰霞分别获得了一
等奖和二等奖，而她们俩既是家庭教育领域的
“引路人”，也是一路陪伴的亲姐妹。

姐妹俩是如何打磨课程，打造“向阳花行
动”网红课的？近日，今日女报 / 凤网记者采
访了谭兰月和谭兰霞这对姐妹花，聆听她们与
家庭教育的故事。

相互帮助，
打造全省精品课程

 “家长是孩子前半生的观众，

孩子是家长后半生的观众。”这

是郴州市宜章县教师进修学校副

校长谭兰霞精品课程《解读成绩

背后的秘密》里，戳中无数家长

泪点的一句话。 

家长如何当好孩子前半生的

观众，成为谭兰霞和妹妹谭兰月

多年来一直探寻的方向。

在长期的家庭教育指导服务

中，谭兰霞和谭兰月发现，听前

来咨询的家长们介绍，让他们最

头疼的，是孩子玩手机导致成

绩退步的现象，“成绩退步严重、

名次靠后的学生，几乎都有手机，

大部分同学都会用手机玩游戏，

其中一个男生已经有比较严重的

依赖现象”。 于是，谭兰霞和谭

兰月决定围绕“成绩”和“手机”

两个话题，分别打磨《解读成绩

背后的秘密》和《如何引导孩子

正确使用手机》这两个课程。 

在磨课过程中，谭兰霞和谭

兰月互相帮助，成为彼此最好的

老师和见证者。谭兰月的课程视

频时长还差两分钟，谭兰霞就陪

着谭兰月逐字改稿，鼓励她不要

放弃；谭兰霞的课程存在问题，

谭兰月也提出针对性建议，一起

熬夜修改课件。 

功夫不负苦心人，今年 5月，

两姐妹精心打磨的课程，分别

获得了2024 年湖南省家庭教育

指导精品课程竞赛一等奖和二等

奖。

合力攻关，
化解家庭教育疑难

 今年 3月，谭兰霞和谭兰月

的精品课程推出后，受到了宜章

县和郴州市许多家长的欢迎。她

们还一起用精品课程，帮助遇到

教育难题的家庭走出困境。 

13 岁的小浩是一名初中生，

在家里沉迷于玩手机打游戏，

无论妈妈如何劝阻，都无济于

事。 无奈之下，小浩妈妈心一横，

直接上前抢夺手机。不料，妈妈

的做法激怒了孩子，在反抗中，

母子俩扭打在了一起。

 今年 3月，小浩妈妈来到宜

章县家庭教育指导站找谭兰月两

姐妹求助。

“小浩一家的亲子关系、婚

姻关系都很糟糕。一个焦虑的

妈妈，加上一个缺位的爸爸，就

会出现一个失控的孩子。”谭兰

霞说，生命像一条河，中游是婚

姻关系，下游是亲子关系，改善

婚姻关系，是帮助孩子提升成绩

的关键，“我建议小浩妈妈先跟

爱人沟通，告诉他婚姻关系和

谐对孩子教育的重要性，一起构

建和睦的夫妻关系。”与谭兰霞

不同，妹妹谭兰月则把家庭教育

重点放在如何防止孩子沉迷于手

机，“孩子使用手机是没有问题

的，关键是如何科学合理地使用

手机”。谭兰月鼓励小浩妈妈多

带着小浩参加户外活动，增加孩

我有着10 年的家庭教育指导经验，

2019 年在耒阳成立耒阳市家庭教育服务

中心，为家长们讲过百余场的讲座和沙

龙，帮助了上千个家庭走出了育儿的焦虑

和迷茫。是什么力量让我能在家庭教育

这条道路上一直坚定前进呢？那就是对孩

子的爱。

 随着孩子呱呱坠地，严重的产后抑

郁症一直困扰着我，行为和情绪经常极

端，因此导致婚姻出现问题，孩子的情

绪和大脑发育也深受影响，各项智力水

平都低于同年龄宝宝。我带着焦虑和疑

惑到处寻找调整方法。 

在寻找自我解脱的过程中，我偶然接

触了心理学和家庭教育，它们像一缕曙光

照亮我原本暗淡的心灵。几年间，我抱

着孩子，追着老师们从线上学习到线下交

流，一点点打开了自己情绪世界的新大门，

生活有了乐趣，生命向阳而生。 

现今，我读五年级的儿子，成绩名列

前茅，学习自主，学会了独自照顾自己，友

善同学，还能照顾我工作之后的疲惫情

绪。

自己的经历，让我也对家庭教育指导

工作充满了信心，我想用自己从中的收获，

去帮助更多的家庭。 

在家庭教育中，困惑、焦虑与抑郁，

是很多妈妈难以避免的情绪状态，但通

过家庭教育的指导和学习，就可以让家

庭更和谐幸福。 

小轩是一个 9 岁的孩子，在学校表

现较为叛逆，经常与老师顶嘴。我与家

长沟通后发现，孩子父母经常当着孩子

的面争吵。于是，我告诉家长家庭环境

对孩子情绪和行为的深远影响，并建议

他们在孩子面前控制情绪，避免激烈争

吵。我还让家长多采用正面鼓励的方式

引导孩子，而非一味指责批评。一段时

间过后，孩子的叛逆行为明显减少，在

学校能较好地遵守纪律，与老师同学的

关系也有所改善。家长感慨家庭和谐对

于孩子成长的关键作用，也更加坚定要

为孩子营造良好家庭环境的决心。 

如今，我已经从事家庭教育指导12年，

这 12年来最大的体会是，家长不仅要有

爱的情怀，也要有扎实的专业能力。未

来，我还要不断思考更多的家庭教育妙

招，引导家长用爱与智慧，为孩子撑起一

片成长的蓝天。

2024年湖南省重点民生实事家庭教育指导服务
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 《2024 年家庭教育指导服务“向阳花”行动实施方案》中指出，将在全省线下开展家庭教育指导服务和实践活动1万场，线上线下家庭教育指导
服务300万名家长。全省设立92 个家庭教育咨询指导点，面对面指导服务重点家庭。

 向阳花开，润心成长。如今，各地家庭教育咨询指导点工作开展得如火如荼，家庭教育指导者尽力帮助解决各种家庭教育问题。今日女报 /凤网从本
期开设“向阳花”家庭教育指导手记专栏，讲述家庭教育指导者背后的故事。

从产后抑郁走出来的妈妈帮上千家庭走出迷茫

“向阳花”家庭教育指导手记

——衡阳耒阳市家庭教育指导者
刘金泉手记 

子不玩手机的时间，并在活动中

引导孩子学会处理好跟同学的关

系。

 在谭兰月的组织下，小浩家

开了一次特殊的家庭会议。会上，

小浩和父母都充分地发表自己的

意见，并达成了一致的方案：每

周六和周日玩一个小时手机。

 在今年 6月份的月考中，小

浩成绩提高了50 多分，小浩妈

妈也露出了久违的笑容。 “做父

母不能偷懒，因为今天你所偷的

‘懒’，明天就会变成一道横在父

母和孩子心中难以逾越的‘坎’，

亲子陪伴非常有价值。”谭兰霞

说。谭兰月很认可姐姐的家庭教

育理念，但也提出了自己的新观

点：好的父母，一定要用心关爱

孩子、倾听孩子、指引孩子，成

为孩子幸福成长的引路人和守护

者。

 

姐姐带头，
姐妹一起深耕家庭教育

 谭兰霞与家庭教育，结缘于

2018 年的中国妇女十二大。

2018 年，赴京参加中国妇女

第十二次全国代表大会的路上，

时任郴州市妇联主席的尹海莲

在交谈中了解到谭兰霞“想让更

多家长科学育儿”的想法，便建

议她关注家庭教育学习平台，进

一步提升教书育人、家校共育的

能力。

 从北京回来，谭兰霞便迷

上了家庭教育，不仅大量阅读有

关家庭教育的书籍，还深入到更

多学生家里家访调研，下决心

要成为家庭教育的研究者、践行

者和传播者。 此时的谭兰霞还

只是郴州市宜章县思源实验学校

教师。上班期间，她专心教书育

人，一到周末，她就自费外出参

加学习，长沙、武汉、广州……

都留下了她学习家庭教育课程的

足迹。

 2019 年，谭兰霞发起成立

宜章县家庭教育指导公益讲堂。

妹妹谭兰月放弃家里的生意，加

入了谭兰霞的家庭教育指导团

队。“姐姐从事家庭教育指导的

经历，深深触动着我。加上自己

在育儿方面也出现了困惑，我向

姐姐请教的次数越来越多，也

愈发明白，家庭教育指导这项工

作很有意义，是一个有生命力的

课程。”谭兰月说。

于是，谭兰月从给姐姐当助

教开始，不断摸索学习家庭教育

知识。基础差的她，为了熟练掌

握家庭教育的理念，课上听不懂，

就把姐姐的课全程录下来，晚上

回到家，反复地听，好几次都听

到了深夜两点。

凭借着自己的热爱和好学，

仅半年时间，谭兰月就掌握了大

量的家庭教育技能，成为郴州市

妇联的家庭教育讲师。 此后的

时光，谭兰霞和谭兰月一起切磋

家庭教育，复盘家庭教育的内容，

并互相提课件修改意见。

 如今，姐妹俩一路走来，相

依相偎，互相照顾，“家庭教育

的路很长，我们会一直走下去，‘向

阳花’开进每一个家长的心田，

就是我们不懈的追求。”采访中，

姐妹俩一起憧憬着家庭教育的美

好未来。


