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主播王欢带孩子挑战马拉松：
最好的陪伴是共同奔跑
今日女报 / 凤网记者 罗雅洁

宝宝的成长是一个美好过程。在宝宝和家人互动的过程中，流动着温暖和爱，也体现了

生命的神奇、教育的力量。

《小爱日记》专栏以细腻真实的笔触，描绘一个家庭对新成员“小爱”的呵护与喜爱，

并分享有关家庭教育的感悟。

有些缘分，仿佛早已刻在血脉里。小

爱的一家与新疆有着不解之缘——奶奶

曾作为援疆队员在吐鲁番工作三年，姥

爷姥姥在新疆部队奉献数十年，爸爸妈

妈更是在那片热土相识相爱。或许正是

因为这份传承，小爱从小就对新疆充满

了特殊的亲近感。还站不稳的年纪，她

就会扶着墙，随着《掀起你的盖头来》

的旋律翩然起舞。那双小手笨拙却认真

地翻转，小脑袋学着新疆姐姐的模样微

微晃动，仿佛这舞步早已在她心中生根

发芽。

如今两岁的小爱越发爱美了。她会翻

出玩具化妆品给自己“化妆”，央求大人

扎着小辫，缀上各色发饰。奶奶的首饰盒

更是她的宝藏——珍珠项链、手链、胸针，

吐鲁番的葡萄会唱歌

都成了她装扮自己的道具。配上妈妈买

的红裙红盖头，伴着新疆乐曲旋转起舞

时，活脱脱就是个新疆小古丽。

这份爱美之心，被家人巧妙地转化

成了养成好习惯的契机：想要牙齿白白，

就要认真刷牙；想要健康美丽，就要好

好吃饭；讲究卫生，更是美丽的前提。

在歌舞声中，美的种子悄悄生根发芽。

当吐鲁番歌舞团来到长沙演出《吐鲁番

的葡萄会唱歌》时，全家第一时间带着

小爱前往观赏。

令人惊喜的是，这个平日活泼好动

的两岁孩子，竟安静地在座位上坐足了

整场一个半小时的演出。她的眼睛紧盯

着舞台，小手随着节拍轻轻摆动，完

全沉浸在歌舞的海洋里，直到谢幕还

依依不舍。回家后，新疆乐曲的旋律

依然在她心中回荡。她缠着奶奶一遍

遍唱起《吐鲁番的葡萄熟了》，拿起

玩具手鼓，戴起小花帽，跳起《打起

手鼓唱起歌》。令人称奇的是，不同

节奏的音乐，她竟能变换不同的舞步，

俨然是个小小舞蹈家。院子里常有邻

居夸她“小美女”，她总会认真地纠正：

“我不是小美女，我是小公主呢。”在

她纯净的心里，公主代表着一切美好

事物的总和。孩子的小脑袋里总是装

满奇思妙想，他们对美的感知与创造，

需要的是安全、爱与鼓励的土壤。在

这个家里，爱和美的种子，正沐浴着

阳光雨露，悄然生长。

也许有一天，这颗种子会开出最

绚烂的花，结出最甜的果——就像吐

鲁番的葡萄，永远在歌声中甜美成熟。
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10 月的长沙马拉松赛道
上，16 岁的少年冲冲忍着腿
部抽筋的疼痛，以 1 小时 46
分跑完人生首个半马；另一
边，他的母亲、湖南经视主
持人王欢以 1 小时 58 分刷新
半马个人最佳成绩。这对携
手奔跑多年的母子，用一场
酣畅淋漓的赛事，为少年的
16 岁送上了最特别的礼物。

从当年产后为尽快回归主
播岗位重拾跑步的妈妈，一
个是跟着跑团耳濡目染爱上
运动的孩子。从跑道到生活，
王 欢用自身的热爱与坚持，
浇灌出亲子共成长的美好模
样——最好的养育，是父母
先活成自己期待的样子，再
陪着孩子共同奔跑。

把热爱活成孩子的日常
“我跑了 16 年，儿子一直是

见证者。”王欢的这句话，道尽

了母子俩与跑步的不解之缘。

16 年前，刚生完儿子冲冲的

王欢，为了尽快恢复身材回归主

播岗位，拾起了跑步这项运动。

从小区晨 跑到跑团拉练，从 3

公里慢跑至百公里越野，跑步渐

渐从职业需求，变成了她热爱生

活的一种方式。而这份坚持，在

孩子眼中悄悄生根发芽：从三四

岁开始跟着妈妈的跑团从 10 公

里到 28 公里，一路陪着妈妈的

跑友们参加各类拉练，跑友们

都认识这个“小大人”。跑步于冲

冲而言，从不是突然的挑战，而

是“见过无数次的日常”。

今年，冲冲 16 岁了，终于达

到马拉松的参赛年龄。王欢没有

制定严苛的训练计划，只是给儿

子建议道 ：“长沙马拉松在家门

口，要不要挑战下半程，用它当

16 岁的礼物？”冲冲的回答干脆

利落 ：“好啊。” 

赛前准 备 全由冲冲自主安

排：课间在学校操场跑两圈热

身，周末清晨独自去烈士公园刷

10 公里，配速和节奏都自己把

控。“他知道该怎么准备，这些

年看我跑，早就学会了。”王欢说，

她只提醒了儿子，不管别人怎么

样，“掌握好自己的节奏最重要”。

比赛当天，王欢原本想和儿

子一起出发、一起冲线，拍个

vlog 留作纪念，却没想到母子俩

被分在不同出发区。“虽然有些

遗憾，但我想这样也挺好的，他

已经跑得比我快很多了，他有他

的节奏，我也有我的目标。”王

欢笑着说。

最终，王欢以 1 小时 58 分

的成绩跑完半程，刷新了自己的

最好记录；而冲冲在最后 3 公

里腿抽筋的情况下，依然咬牙坚

持，用 1 小时 46 分的成绩完成

了人生首次马拉松。

看着儿子一瘸一拐的模样，

比起心疼，王欢心中更多的是欣

慰。“在跑道上，我们不是母子，

而是两个跑者在交流。”作为跑

过百公里越野、全马及多项长距

离赛事的资深跑者，她深知抽筋

是跑步路上的常态，“我相信他

能克服，而他真的做到了”。

给孩子有规矩的自由
“我会给孩子很多自由，但我

也是个有原则的妈妈，大方向必

须把控好。”这是王欢对亲子关

系的定位。

正在读高二的冲冲有个小“特

权”：不用上晚自习。这个决定，

源于他和王 欢的一场“君子协

定”：“我在家学习，要是期中考

试不理想，就乖乖回学校上晚自

习。”

起初王欢也担心，在家学习

的儿子会被手机、电视分心，但

在和老师商量之后，她还是选择

了尊重儿子的想法。结果有一次

考试，冲冲真的掉出了学校的前

200 名，还没等王欢开口，冲冲

就主动申请 ：“妈妈，我还是回

学校上晚自习吧。”

经过调整，冲冲适应了学校

的节奏，成绩很快有所提升，又

提出“晚上想在家学习”，这次

王欢毫不犹豫地答应了——她

知道，儿子已经学会了对自己的

选择负责。

“我们母 子是很 好的朋友，

不管是生活还是学习，都是可以

商量可以沟通的。”王欢对今日

女报 / 凤网记者说，比如，冲冲

想要新手机，王欢不反对，但提

出“考进年级 160 名”的条件，

他做到了。王欢兑现承诺的同时，

也和他约定 ：“要平衡好手机使

用时间和学习时间。”如今，冲

冲每天上学时会主动把手机交给

老师保管，放学后才用手机听着

音乐坐地铁回家。

王欢告诉今日女报 / 凤网记

者，这种“有边界的自由”，让孩

子在试错中学会承担责任。就像

去年，冲冲和同学一起旅行时订

错机票，损失了换票费用，王欢

没有指责，只告诉他“这是成长

的提醒，下次机票多核对几遍

就好”。在她看来，让孩子在安

全的范围内承担后果，比一味说

教更能让他学会谨慎与冷静。

从“旁观者”到“同行者”
谈及亲子陪伴，王欢最反对

的是“等待式陪伴”——家长在

游乐场边刷手机，在兴趣班外

无所事事，却要求孩子专注投入。

“真正的陪伴，家长不应该是旁

观者，而是参与者、同行者。”

她还记得，以前陪儿子上马

术课时，最初她总在训练场边的

休息区等待，看着儿子学习，感

觉骑马并不难。直到有次她自己

也报了一节体验课，亲身感受了

儿子学习新技能的不易，才明白

“看起来简单的事，做起来有多

难”。下课之后，王欢真诚地对

儿子说 ：“你好棒，你是我的师

兄！”

在王欢看来，和孩子一

起学习新技能，不仅是亲

子陪伴的方式，也是缓解

养育焦虑的方法。“当你发

现学习新技能并不是那么

容易的时候，你就会宽厚

地看待孩子，让孩子慢慢

来。”就像跑马拉松，要掌

握好自己的节奏，才不会被

别人带着跑。

王欢说，一个好的家长，

必然是热爱生活的。其次，

“当对孩子感到失望或者焦

虑的时候，家长一定要意识

到，问题可能在自己身上”。

王欢感慨，有了孩子之后，

自己又一次成长了。她举例

说，有很长一段时间，她

根本就不看书了，但当了妈

妈之后，为了给孩子做个好

榜样，她又重新拿起书本，强迫

自己每天固定时间坐在书桌前看

书、做读书笔记，慢慢找回了阅

读的乐趣，冲冲自然而然也爱上

了阅读。

“你想让孩子爱运动，晚饭

后就陪他散散步、打打球；你想

让孩子爱阅读，睡前陪他读半小

时书；你想让孩子不怕困难，自

己先试着学一项新技能。”王欢

认为，家庭教育的核心是“你是

谁，你的孩子就是谁”，很多家

长希望孩子爱运动、爱阅读、不

怕困难，却自己拿着手机刷不停、

遇到挑战就退缩。“你想让孩子

成为什么样的人，自己得先朝着

那个方向努力。”

长沙马拉松的奖牌早已被冲

冲摆在家中显眼的位置，而王欢

的“家庭教育课”还在继续。在

王欢看来，教育从不是“教孩子

成为什么样的人”，而是“先做好

自己，再陪着孩子一起成长”。
儿子冲冲从小就是妈妈的小跑友。

母子两人今年一起在长沙成功挑战半马。


