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前 言

亲爱的家长朋友们：

你们把年幼的女儿，跨越千里从西藏送到河

北石家庄读书，远离家乡、远离亲人，让孩子在

内地学习幼儿保育专业，希望孩子学一门手艺、

拥有更好的未来，这份用心，老师全部都懂。

我们的孩子天性善良、心思单纯、为人真

诚，有着雪域儿女最干净的本心。不过孩子正处

于 15-18岁青春期，加上异地求学、原生家庭、

过往成长经历等影响，慢慢出现了脾气差、不合

群、不爱沟通、遇事想不开等小问题。

最重要的一句话：孩子的教育，从来不是学校一

个人的事。

很多家长觉得：孩子交给学校，一切都该学

校管。其实老师只能管孩子在校的学习、纪律和

日常相处，孩子内心的委屈、性格的短板、情绪

的伤疤，只有爸爸妈妈能治愈，只有家庭能兜

底。



这本小册子，没有难懂的专业术语，没有生

硬的大道理，全部结合咱们藏族女生真实在校情

况编写，分为孩子常见问题解读、家庭教育常见

误区、暑假手把手教育方法、亲子沟通万能话

术、常见疑问解答五大板块，通俗易懂、一看就

懂、学了就会、用了有效。

请各位家长暑假在家闲暇时随手翻看，多读

懂一点孩子，多包容一点孩子，和学校一起，守

护女儿平安度过青春期，让孩子学成返乡，做一

名有爱心、有格局、性格阳光的幼儿老师，建设

家乡、回报祖国。

扎西德勒！

石家庄装备制造学校

2024年 6月
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第一章读懂我们的孩子：女儿在校真

实表现，看懂行为背后的心事

咱们所有藏族女生，没有坏孩子，所有的脾

气、冷漠、小心眼，都是内心脆弱的外在表现。

结合全校日常管理、一对一谈心记录，把孩子分

为四类，家长可以对照自家孩子，看清孩子内

心。

第一类：被家人过度溺爱，任性蛮

横、爱发脾气的孩子孩子在校表现

和同学相处，只允许别人迁就自己，不肯退

让半步

老师正常批评教育，立刻生气抵触，不肯承

认自己的错误

稍有不顺心就发脾气、闹情绪，做事以自我

为中心

背后根源（家庭原因）

家长因为不能经常陪伴孩子，内心愧疚，于

是无条件补偿孩子：孩子想要什么就买什么，孩

子犯错从不批评，孩子发脾气全家都哄。长期没
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有规矩约束，孩子慢慢变得不懂尊重、不懂

换位思考。

暖心提示：家人无底线的疼爱，不是爱孩子，

而是害孩子。未来孩子上班、走入社会，没有

人会一直包容她的坏脾气。

第二类：家庭缺少关爱，性格孤僻冷

漠、无所谓的孩子孩子在校表现

不爱说话、不爱交朋友，总是一个人独处，

不愿意和老师谈心

学习不上心，对任何事情都不在乎，一副什

么都无所谓的样子

表面安静乖巧，从不惹事，但是内心自卑，

从不吐露心事

背后根源（家庭原因）

孩子来自单亲、离异、重组家庭，或是自

幼缺少父母陪伴。从小没有家人耐心引导，受

了委屈没人安慰，遇到困难没人帮忙，慢慢关

上内心大门，用冷漠保护自己。
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暖心提示：长久缺少陪伴与关怀的家庭环

境，会让孩子筑起心墙自我封闭。长大步入

集体与社会后，难以主动信任他人、倾诉心

声，很容易独自承受压力，错失温暖的人际

与成长机会。

第三类：过去受过伤害，敏感多疑、

害怕与人相处的孩子孩子在校表现

极度敏感，同学一句无心的话、一个无意

的动作，都会觉得别人针对自己

害怕老师管理、害怕和同学产生矛盾，遇

事容易情绪崩溃、偷偷难过

不敢主动交朋友，对身边所有人都有防备

心

背后根源（成长过往）

孩子在西藏本地读小学、初中时，曾经遭

遇过同学欺凌，或是受到过老师不当的批评对

待。这段过往留在孩子心里，形成了心理伤

疤，来到内地新学校依旧没有安全感。
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暖心提示：心底留下的伤痛会让孩子时刻警

惕周遭，长期带着防备生活，很难真心接纳

身边的善意，很难坦然融入集体、轻松与人

相处。

第四类：心思单纯直白，遇事钻牛角

尖、心胸不够开阔的孩子孩子在校表现

为人没有坏心眼，但是想问题太直白，非

黑即白，不会多角度思考

小事记很久，和同学发生小矛盾不肯原

谅，喜欢冷战内耗

遇到误会容易想不开，自己独自难过，不

愿意主动和解

背后根源

这是咱们藏族孩子普遍的特点：天性单

纯、直线思维，没有复杂心思。但是青春期本

身情绪管控能力差，再加上异地求学孤独，就

容易变得小心眼、不懂包容。
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暖心提示：心思纯粹本是难得的优点，但遇事一

味钻牛角尖、凡事只认一面，只会困住自己，长

久独自内耗，也会疏远身边的伙伴，错失和睦相

处的美好。
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第二章自查自纠：家长最容易犯的 3
个教育误区

孩子出现所有问题，不止是孩子自身的原

因，家庭教育的误区，会加重孩子的性格问

题。请各位家长对照自查，有则改之，无则加

勉。

误区一：甩手教育，把孩子全权交给

学校

家长常见想法：孩子送去内地读书，国家

和学校负责一切，我距离太远，管不了也不用

管。

错误危害：学校只能管学习、管纪律，管

不了孩子内心的缺失和长久的安全感。青春期

孩子最需要父母的关爱，老师永远替代不了爸

爸妈妈。

正确认知：学校负责教知识、守规矩；家

庭负责养性格、安内心。家校各管一半，缺一

不可。
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误区二：打电话只问钱和成绩，从不

关心孩子开不开心

家长日常通话话术：钱够不够？考试考了

多少分？有没有好好上课？

错误危害：孩子会觉得家人只在乎成绩和

花钱，不在乎自己的情绪和委屈，慢慢不愿意

和家人沟通，亲子关系越来越疏远。

正确认知：对于异地求学的青春期女孩，

心情比成绩重要，安全感比生活费重要。孩子

心理健康，未来才能当好幼儿老师。

误区三：孩子在校出事，要么一味骂

孩子，要么一味护孩子

第一种极端：不分缘由批评孩子，觉得孩

子只会惹麻烦，让孩子再也不敢和家长说心里

话。

第二种极端：无条件偏袒自家孩子，永远

觉得孩子没错，都是同学和老师的问题，纵容

孩子任性的脾气。
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第三章暑假必学：四类不同性格女

儿，专属家庭教育办法

暑假是修复亲子关系、改正孩子性格问题

的最佳时间，下面分类型给出最简单、最好操

作的居家教育方法，不用懂教育理论，照着做

就有效。

一、针对爱发脾气、任性自我的女

儿：立规矩、收溺爱、懂体谅

居家具体做法

1.停止无底线迁就：孩子无理取闹、乱发

脾气时，家人不要立刻哄劝，安静等待孩子冷

静，明确告诉孩子：可以生气，但是不能乱发

脾气伤害别人。

2.安排简单家务：让孩子自己收拾房间、

洗衣服、帮忙做家务，体会家人日常辛苦，改

掉以自我为中心的习惯。

3.建立简单家规：规定每日玩手机时长、

固定作息时间，做错事主动道歉，全家人统一

标准，不搞特殊对待。
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一句话核心原则

疼爱有底线，包容有边界，温柔有原则。

二、针对冷漠孤僻、不爱说话的女

儿：多陪伴、少说教、给偏爱

居家具体做法

1.少讲大道理，多肢体陪伴：一起散步、

一起做饭、一起聊天，不用刻意追问心事，安

静陪在孩子身边就足够。

2.直白表达爱意：经常和孩子说：爸爸妈

妈永远爱你，不管家里是什么情况，你永远是

我们最疼爱的孩子。

3.不逼迫孩子开朗：允许孩子安静、允许

孩子低落，不用强迫孩子主动社交，慢慢融化

孩子内心的寒冰。

一句话核心原则

缺爱的孩子，最需要的是陪伴，不是道

理。
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三、针对内心受过伤害、敏感胆小的

女儿：接纳伤痛、给予安全感

居家具体做法

1.温和谈心，不强迫回忆过往：闲暇时慢

慢和孩子聊天，不要逼迫孩子说出过去受伤的

经历，顺其自然即可。

2.坚定站在孩子身边：如果孩子愿意说出

过往委屈，第一时间安慰孩子：这不是你的

错，爸爸妈妈一直保护你，现在学校老师和同

学都会善待你。

3.消除孩子对校园的恐惧：告诉孩子，内

地学校氛围温暖，老师公平公正，不会出现过

去不好的情况，慢慢放下防备。

一句话核心原则

抚平心里的伤疤，比纠正孩子的行为更重

要。

四、针对心思直白、爱钻牛角尖、小

心眼的女儿：教包容、学释怀

居家具体做法
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1.借助小事引导换位思考：日常聊天举

例：同学说话无心，不是故意针对你；人和人

相处，都会有小误会，不必放在心上。

2.结合民族文化引导包容：咱们藏族向来

心怀善意、待人宽厚，引导孩子守住本心，放

宽心胸。

3.结合专业引导成长：告诉孩子，未来你

要做幼儿园老师，需要温柔包容每一个小朋

友，自己先要心胸开阔。

一句话核心原则
善良之外，多一份大度，孩子会收获更好

的人际关系。
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第四章万能沟通话术：和女儿聊天不

用愁，照着说就有效

很多家长不会和青春期女儿聊天，一问就

吵架、一问就沉默。下面整理禁用话术+推荐话

术，家长直接替换，轻松打开孩子心扉。

1.孩子情绪低落、心情不好时
❌ 错误说法：这点小事有什么难过的，别

矫情。

✅ 正确说法：我看你心情不好，是不是受

委屈了？愿意和爸爸妈妈说说吗？

2.孩子和同学发生矛盾之后
❌ 错误说法：肯定是你不懂事，不然别人

不会和你吵架。

✅ 正确说法：和同学闹矛盾你心里也不好

受，你慢慢说，我们一起想办法解决。

3.孩子不愿意沟通、沉默不语时
❌ 错误说法：你怎么天天不说话，到底在

想什么？

✅ 正确说法：不想说话也没关系，爸爸妈
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妈陪着你，什么时候想说都可以。

4.想要关心孩子在校生活时
❌ 错误说法：钱够不够？考了多少分？

✅ 正确说法：离家上学辛苦吗？宿舍住着

习惯吗？学习能跟上吗？和同学老师相处的怎

么样？有没有想要和爸爸妈妈说的事？

� 暑假每日固定聊天模板（每天抽

出一定时间聊天，坚持就见效）

1.今天都干了些什么？过得开心吗？

2.有没有想起学校开心或者难过的事情？

3.暑假期间有什么想做的事情？

4. 有没有什么心里话藏了很久，一直没

人听你好好说？

5. 你心里有没有小小的心愿，需要爸爸妈

妈帮你实现？ 有没有想念老师、班里要好的小

伙伴？

6. 如果有一件烦心事，抛开顾虑，最想和

谁倾诉？

7. 如果开学回到学校，你最期待和同学一
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起做什么事？

8. 这段时间有没有学到新东西、发现自己

哪些小进步？
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第五章红线禁忌：和孩子相处，这 4
件事绝对不能做

以下 4件事，哪怕再生气、再着急，家长

也千万不要做，会永久伤害孩子内心：

1.禁止拿孩子和别人对比：不要说“别人家

孩子懂事，就你不听话”，每个孩子成长节奏不

同，对比只会打击孩子自信心。

2.禁止翻旧账指责孩子：不要反复提起孩

子在校犯错的过往，过去的事情既往不咎，避

免加重孩子逆反心理。

3.禁止冷暴力不理孩子：不要因为孩子不

听话就不接电话、不回消息，异地求学的孩子

本身极度缺乏安全感。

4.禁止否定孩子所有情绪：孩子难过、生

气、敏感都是正常情绪，不要否定孩子的感

受，学会接纳孩子的所有心情。
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第六章家校同心：开学后，家长和学

校配合最简单的方式

暑假陪伴结束后，孩子重回内地校园，家

长做好 4件小事，就能很好配合学校教育，不

用耗费过多精力：

1.每周一次简短沟通：不用长时间聊天，

每周和班主任简单问一句孩子近期情绪状态，

不止询问成绩。

2.相信学校、理性沟通：孩子在校发生人

际摩擦、老师正常管教孩子时，先听老师客观

说明情况，不盲目护短、不盲目指责孩子。

3.关注女儿青春期身心变化：女生青春期

情绪波动大，生理期容易烦躁，家长多关心身

体，做好自我保护安全教育。

4.树立长远育人观念：孩子学习幼儿保育

专业，未来要守护家乡幼儿成长，先养好自己

的性格，再学好专业技能。



17

第七章家长常见疑问解答

Q1：孩子放假回家一直玩手机，管不
住怎么办？

A：不要直接没收手机引发争吵，和孩子

约定每日玩手机时长，白天多带孩子出门散

步、帮忙家务、聊家乡趣事，用现实陪伴替代

手机陪伴，循序渐进管控。

Q2：孩子从来不和我说学校的心事，
我该怎么办？

A：不要强行追问，孩子沉默是害怕被批

评。家长先改变说话语气，多安慰、少指责，

慢慢放下家长的架子，孩子感受到安全感，自

然会主动倾诉。

Q3：孩子心思太单纯，容易被同学影
响，如何引导？

A：肯定孩子善良的本心，同时教会孩子

守住底线，分清好坏；告诉孩子遇到解决不了

的问题，第一时间找班主任、找心理老师求

助，不要自己默默承受。
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Q4：距离太远，平时没办法陪伴孩
子，怎么弥补孩子？

A：不用昂贵的物质补偿，固定每周视频

通话时间，通话时多关心心情、少追问成绩，

让孩子知道：哪怕相隔千里，爸爸妈妈一直牵

挂她、爱着她。
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附加板块：暑假 21天陪伴打卡表

不用复杂安排，每天抽出一定时间即可，

坚持 21天，亲子关系明显变好，孩子情绪更稳

定：

1.每日必做 1：暖心聊天：不问成绩，只

聊心情、日常、趣事。

2.每日必做 2：共同家务：一起做饭、打

扫卫生，拉近亲子距离。

3.每日必做 3：手机管控：白天休闲娱乐

用时控制在 3 小时以内，睡前将手机统一收

好，避免熬夜玩手机影响睡眠与情绪。

4.每周必做 1次：户外散心：散步、逛家

乡周边，放松孩子心情。

5.每周必做 1次：耐心倾听：让孩子自由

吐槽学校、生活，家长只听不批评。

附加板块二：警惕！女儿心里难受，

不会开口说，只会出现这 5个信号
咱们藏族孩子内敛害羞，受了委屈、心里

难过很少主动诉说，家长看到以下表现，一定
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要主动关心：

1.突然变得不爱说话，吃饭、做事、独处

全程沉默。

2.频繁玩手机、熬夜刷手机，靠手机逃避

内心烦恼。

3.脾气突然变差，一点小事就烦躁、想哭。

4.不愿意提起学校、同学、老师，一提就

抵触。

5.食欲不振、失眠，作息变得混乱。

暖心提醒：出现以上信号，不要追问、不要指

责，安静陪伴，温柔开口即可。
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结尾寄语

家校同心，山海同行。让我们跨越千里距

离，携手守护雪域少女平稳度过躁动青春期，

守护孩子善良纯粹的本心。愿每一位女孩都能

内心向阳、格局开阔，扎实学好幼儿保育专业

技能，未来满载学识与温暖回归西藏故土，守

护家乡孩童成长，建设美丽家乡，回馈祖国与

家人！

扎西德勒！
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