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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。

小爱长得漂亮，带出去总有人夸：这个

孩子可真漂亮，你看她的眼睛……

也许是夸多了，小爱真就特别爱美。早

上起床，她自己指定要穿的衣服，大冬天的，

她可能非要穿上纱裙。头发梳成什么样子，

她也有自己的主意，今天要梳发髻，明天要

绑马尾，后天要像新疆姐姐一样扎满头的

假辫子……头上插上各种五颜六色的发饰，

戴上小耳环和小手链，每天搞得花枝招展、

环珮叮当的。

妈妈出门前，会化一个淡淡的妆。小爱

把化妆的每一步都记在心里，拿出玩具化

妆盒，扑粉、打眼影、涂口红，煞有介事。

妈妈妆化得淡，经常在化妆盒边沿上把粉

刷上的浮粉轻轻抖掉，这个动作小爱也学会

了，她也在她的玩具化妆盒边弹她的小粉刷，

边说“这是把多余的粉抖掉”……有时候她

也偷偷玩妈妈的化妆品，把口红拿出来，涂

得满脸通红通红的。

凡是美的东西，她都喜欢，金光闪闪的

漂亮宝贝爱漂亮

珍珠、裙裾飘飘的舞者、缤纷多彩的霓虹灯、

五光十色的烟花……

有时候，我们也很纠结。孩子这么爱美，

我们既觉得可爱，又隐隐有些担心：她是

不是过早注重外表了。

我们能做的，首先是理解“爱美”

背后的发展信号。这个年龄段的孩子开

始意识到“我”的存在，通过选择衣服、

发卡来表达“我想成为什么样的人”。她

对美的敏感，其实是观察力、模仿力和

创造力的萌芽。当她对着镜子转圈，或

者坚持要穿某双鞋时，她不仅在欣赏自

己，更是在确认“我是谁”。

其次，赋予她“选择权”，在合理范围

内尊重她的意愿。既然她特别有主见，就

在一定框架内给她选择的机会。

比如，衣柜里的二选一。早上出门时，

与其直接替她决定，不如拿出两套衣服，

让她自己选。“今天想穿碎花裙还是牛仔

裙呀？”这种“有限的选择”既满足了

她的控制感，又避免了完全失控的搭配。

最重要的是，要将“美”的引导拓

展到更广阔的领域。两岁的孩子对美的

理解还很具体——漂亮的裙子、闪亮的

鞋子。可以温柔地帮她把“美”的概念

拓宽一点点。

让她看到自然之美：散步时，指给

她看：“宝宝你看，这朵小花的花瓣是

渐变色，是不是很美？像不像你裙子的

颜色？”

让她体会行为之美：当她帮小朋

友捡起玩具，或者认真吃饭时，我们

马上告诉她“宝宝刚才帮助别人的样

子，特别美”“吃饭吃得好，才会越

来越漂亮”。

用这种方式，让她慢慢感受到，美

不只是外在的装扮，也存在于阳光、花

朵和善良的举动里。
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湖南解锁带娃“心”思路：以体强心、以美润心
让运动给心灵穿“铠甲”

“运动比说教管用一百倍！”刚

一开场，湖南财经学院体育学院院

长刘伟������������的话����������便抓住了所有人的注意

力。

刘伟告诉今日女报 / 凤网记者，

他曾做过调研，发现城市孩子被学

业压得踹不过气，上课走神、不爱

现实交流比比皆是；乡村孩子因缺陪

伴，遇事极易退缩；而城乡结合部

孩子的心理困扰更隐蔽，极易被忽略，

“而跑跳、运动正是解开这些心结的

对症良方”。

在刘伟看来，不同运动能练就

孩子不同“心理超能力”。他举例，

跨栏、武术等带挑战的运动，帮孩

子突破恐惧、积攒社交自信；长跑、

骑行等耐力运动，能够锤炼“不放

弃”；篮球、足球等团体球类是培养

协作能力的绝佳载体；乒乓球等精

准运动，能让专注力“蹭蹭涨”。就

连叠纸杯、传气球这类简易亲子小

游戏，也能让孩子在互动中直观感

受心理成长。

“孩子在运动中练出的能力会深

深刻进身体记忆里，而且永生难忘。”

刘伟建议家长每天留足不少于 1 小

时运动时间，让孩子在跑跳、拼搏、

尝输赢中练就扛事的心理韧性，用

运动为心灵穿一件坚不可摧的“铠

甲”。

做育儿路上的暖“心”队友
“家庭教育指导从不是挑家长的

错、戳家长的痛，而是做育儿路上

的陪伴者，帮家长稳住情绪、找对

带娃方向。”湖南第一师范学院教授

朱丹的话，戳中不少家庭教育指导

者和家长的心声。她认为，不管是专

业指导者还是普通爸妈，首要底线是

“不加重育儿焦虑”，这是带娃的第

一堂必修课。

朱丹直言，被愧疚、焦虑裹挟的

家长，是根本没精力好好教养孩子的。

如何缓解这份焦虑？她建议家长可以采用“托住情绪

+ 接纳现状 + 植入希望”的暖“心”三步法：孩子出

问题时，先接住自己的坏情绪不发脾气，再坦然接

受当下状态、不揪着问题不放，最后和孩子一起找

办法、定目标，给生活留下希望。

“很多爸妈都忽略了孩子小期待”，这也是很多家

庭出现亲子矛盾的核心症结。因此，�������朱丹�����分享实用了

一个小妙招——做孩子的“陪练”，不做事事管的“监

工”。比如让孩子独立完成小事，创造“小赢时刻”，

体会“我能行”的成就感；把指责式的“你向语言”，

换成温柔的“我向语言”，不说“你怎么又玩手机”，

而是说“我看到你玩了很久手机，妈妈担心你的眼睛，

我们一起定个玩手机的小规则”；守住家长“专属赛

道”，不越界包办学习内容，把学习主动权还给孩子。

此外，针对网络上许多短视频鼓吹家长“知道”

碎片化育儿知识，她非常有感触地说 ：“家庭教育的

核心从来不是改变孩子，而是让家长真正‘懂得’带

娃本质，‘感受’孩子内心。”

把体育和美育升��������级�������成心理干预工具
“体育与美育不是加分项，而是守护孩子心理健

康、筑牢家庭育人根基的核心刚需。” 湖南师范大学

心理学教授凌辉深耕儿童人格发展与家庭教育研究，

在大量实证研究中发现，当下不少家庭陷入重智轻

体、重分轻美误区，忽视运动与艺术在情绪调节、

抗压抗挫、改善亲子关系中的关键作用，“体育练韧

性，美育疗情绪，两者结合是成本最低、最易落地

的家庭心理干预方式”。

她呼吁家庭把体育美育融入日常，并贯穿

成长全周期，如每天保证亲子运动 20 至 30

分钟，每周安排 1至 2 次艺术体验，不追求专

业技能，只注重陪伴与情绪流动。同时，她建

议将儿童运动习惯、艺术参与、情绪状态等纳

入家庭观察指标，用简单可操作的方式，把 “兴

趣培养”升级为常态化心理守护工具。

用专业+ 温���情��筑牢
特殊青少年群体“心”墙

“关爱特殊青少年群体第一要务，就是要

用最专业的方法、最温暖的陪伴，撑一把‘暖

心保护伞’！”湖南省女童保护指导中心负

责人周瑶聚焦特殊女童关爱保护，详解暖“心”

实操准则。

周瑶强调，关爱特殊青少年群体要做孩

子的倾听者、资源的链接者、家长的指导教

练这三重角色，同时要守好不可触碰的四条

底线原则����������������：���������������首先是安全第一，让孩子彻底远离

施暴者，保障居住、上学、出行的绝对安全；

其次是保密是红线，孩子的个人信息、案情

细节严密封存，严格执行“一人一档、专人保管”；

再次是����������������要做到只陪伴不评判、不追问，做孩

子最安心的“情绪树洞”；第四是要同步赋能

家庭，只有家长心态稳了、带娃方法对了，孩

子的心才能安。

“向阳花”织密家庭育心服务网
“向阳花”行动������������是�����������湖南省重点民生实事， 

2026 年，湖南省妇联牵头实施心理健康家庭

教育指导服务“向阳花”行动，以“五个一”

工作格局深耕家庭育心服务，充分发挥“联”

字优势，织密全省家庭儿童心理健康防护网。

今年，湖南省妇联将聚焦体育美育与心

理干预融合，推广“体育 + 心育”指导服务

模式，联动专家团队打造可落地的家庭育心

方案，通过“省级龙头 + 市县枢纽 + 村社兜

底”的三级阵地网络，将亲子运动、艺术工

坊等服务送进社区、学校、家庭，联动妇联、

检察、教育、卫健等多部门打造“全链条关注、

闭环式关爱”保护体系，通过家长学校、公

益培训、一对一精准帮扶等形式，让科学育

儿理念为湖南儿童青少年心理健康成长保驾

护航。

2026 年湖南省家庭教育指导能力提升培训班（第一期）
开班现场。

今 日 女 报 / 凤
网记者  吴雯倩

宝 爸 宝 妈 育
儿 焦 虑 如 何 破
解？孩子心理健
康 如 何 守 护？ 3
月 10 日至 13 日，
2026 年 湖 南 省
家庭教育指导能
力提升培训班在
长沙开班，全省
260 余名家庭教
育指导者齐聚长
沙现场“充电”。
这场培训直击育
儿痛点难点，特
邀 体 育、 教 育、
心育等领域专家
支招，从运动滋
养心灵、科学带
娃方法、女童暖
心关爱多维度拆
解难题，送上了
一批可落地、好
操 作 的 育 儿 锦
囊。


