
你家孩子期末考得怎么样啊？ 排多少名？ ……春节期间， 孩子们跟着父母走亲访友， 大人在闲聊中几乎都
会 “比拼” 各家娃娃的学习生活。 孩子们凑在一起打电子游戏、 下棋， 也难免会产生竞争心理， 一比高下。 在
漫漫人生路上， 得失起落是很正常的事情， 但是涉世未深的孩子往往意识不到这一点， 家长应该怎样帮助孩子
理性对待学习和生活中的一次次竞争？ 北京市教育工会心理咨询中心咨询师雷秀雅、 范雨欣建议， 家长可以从
以下几个方面入手， 帮助孩子树立正确的胜负心———

以身作则，树立榜样

父母面对比拼结果时的反
应， 就是孩子未来处理胜负的模
板。 孩子不光是通过听大人怎么
说， 更重要是看大人怎么做来理
解周围事物 ， 大人的情绪 、 行
为、 语言都会成为孩子模仿的内
容。 如果父母引导孩子时传达的
想法是 “我的孩子一定是最强、
最好的， 做事情一定要成功， 决
不能失败 ”， 在这样的要求下 ，
即便不说出口， 孩子也会感受到
家长的想法， 会不自觉地按照父
母的希望要求自己变强。

如果家长希望孩子能从容面
对比拼 ， 就需要自己也变得从
容， 可以说 “今天打羽毛球没比
过人家 ， 但爸爸得到很好的锻
炼。” “今天的饭菜做糊了， 没
关 系 ， 妈 妈 下 次 就 知 道 怎 样
把握火候和时间了。” 也可以把
工作上发生的事讲给孩子听， 比
如 ， “年 底 的 评 比 中 我 们 项
目 组 没 得到奖 ， 但我们会祝贺
拿奖的项目组 ， 他们有很多品
质值得我们好好学习。” 通过这
样的讲解， 让孩子知道比拼失败
了也没有关系， 可以像父母一样
总结经验， 找到原因， 并努力改
进。

提前练习，做好铺垫和准备

在日常生活中提前练习应对
胜负的方法， 做好铺垫和准备，

而不是到了孩子在比赛或活动
中， 或者在孩子面对结果发脾气
的时候才去引导。 比如家长可以
组织下棋、 做游戏等一些 “胜负
分明” 的活动， 教会孩子面对胜
负的态度， 为以后真正的竞争做
好准备。

在练习过程中， 有的家长喜
欢故意让孩子赢， 认为这样孩子
才有信心。 其实这种做法非常不
恰当， 孩子会以为这就是真实的
情 境 ， 而 在 之 后 遇 到 失 败 的
时 候 更有挫败感 ， 对自己失去
信心 ， 导致不愿意继续参加活
动 。 所以父母不必一味让着孩
子， 可以发挥自己真正的实力，
让孩子体验失败 ， 尝试想办法
“赢回来”。 也有家长在游戏时故
意让孩子告负， 认为这样可以锻
炼孩子的意志力， 这样做也不恰
当， 更容易让孩子失去兴趣和持
续的动力。

对于比赛的练习， 要在真实
的情境中， 家长和孩子一起有真
实而投入地互动， 才能起到更好
的效果。 在不同的结果中， 引导
孩子感受成功的喜悦， 培养接纳
失败的胸怀。

允许孩子释放情绪，并
帮助他们调节情绪

面对失败， 孩子的情绪可能
会出现两种情况。 第一种情况是
不承认自己失败， 有点像 “耍无
赖”， 这时父母通常会难以理解，
甚至有些生气。 其实这时不要把
孩子逼得太紧， 要给他们一个心
理缓冲， 接受自己的失败。

第二种情况是孩子可能控制
不了自己的情绪， 大哭大闹。 这
时应该允许他们表达并释放， 父
母可以跟孩子一起面对这件事，
拥抱他、 拍拍他， 告诉孩子， 不
论胜负爸爸妈妈都会接纳你。 在
释放后， 重要的是引导孩子学会

调节自己的情绪。
当孩子遇到失败时， 家长要

让孩子学会正确理解， 让孩子知
道这些对于他们来说是一个挑
战， 而不是否定。 只有让孩子先
改变自己的认知， 才能更好地调
整自己的情绪， 然后找到合适的
方法面对失败。

巧用语言引导孩子注重
努力的过程

家长与孩子对话时 ， 表达
方式要有所改变， 孩子失败的时
候 可 以 说 “ 我 看 到 你 为 这 件
事 付 出很多努力 ， 你已经尽力
了 ， 你在我心里就是最棒的 。”
而不是用一些模糊的语言， 或者
简单粗暴地说 “太笨了， 这都胜
不了。”

当孩子成功的时候， 家长可
以说 “你付出很大的努力， 爸爸
妈妈为你骄傲”， 而不是说 “这
么简单， 胜了是应该的”。 对于
孩子做得好的或者努力的点， 父
母最好详细列举出来 ， 比如说
“虽然没有得到小红花， 你还是
坚持下来， 你努力的样子让爸爸
妈妈为你骄傲。” “我看到你每

天读书都很专心， 是你的努力让
你取得好成绩。” 这样的话可以
更好地帮助孩子理解自己成功的
原因是什么， 也能在失败的时候
安抚孩子的失落。

不妖魔化胜负

父母要告诉孩子， 失败是非
常正常的事情， 并不可怕， 爸爸
妈妈也曾经经历过， 当时自己有
怎样的感受和情绪， 是怎样度过
的等等， 这些都会成为孩子将来
再次面对失败时的经验， 并且认
识到失败并非是什么难堪的事
情， 爸爸妈妈都曾经失败过， 这
不算什么。 孩子会因此和父母的
心更加贴近， 以后遇到挫折或失
败时才更愿意和父母倾诉。

孩子在成长的过程中， 总会
经历大大小小的比拼， 在这个过
程中肯定有胜有负。 家长要引导
孩子从小认识到胜负相伴而生，
教会孩子正确面对成功、 挫折、
失败等各种结果， 学会从中获得
正面力量， 给孩子传递正确的胜
负观念， 让孩子学会积极勇敢地
面对成长过程中的失败， 成为一
个有正确胜负观的人。

丰台区市场监管局

开展校园食品安全检查 守护师生饮食安全

汤圆的精白糯米粉含大量淀
粉， 馅料中的糖分也不少。 与馒
头、 米饭等主食不一样， 汤圆的
馅料中还含有大量油脂， 甚至比
糖还多。 早起时， 人的胃肠道功
能最弱， 汤圆黏性高， 非常不易
消化 ， 容易给消化系统增加负
担。 建议在中午时吃汤圆， 此时
胃肠功能强， 也有充分时间消化
过多的热量。

汤圆不适合做早餐
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

虽然核桃中含有一定量的油
脂， 但这类油脂多半属于亚油酸
等不饱和脂肪酸， 而这类物质的
摄入， 往往对于降低血液中的胆
固醇及脂质物具有很好的帮助，
能够有效促进高血压患者体内的
血液循环， 所以， 高血压患者吃
核桃并不会对血压产生多大影响
甚至是波动。

晴天和阴天， 人们的情绪状
态可能完全不同。早上晒晒太阳，
有助于提高大脑的血清素水平，
增加积极情绪。 研究发现， 日照
时间短、 纬度高的国家比日照时
间长、 纬度低的国家居民患抑郁
症的几率高 。 当感觉情绪低落
时， 不妨在上午9点到10点看看
窗外或出门晒半小时太阳。

晒太阳能改善情绪

高血压患者可以吃核桃

浓甜浓酸、糯米类、含酒精和
含咖啡因的食物都可能刺激胃酸
大量分泌， 尤其对胃酸过多者和
胃食管反流患者来说， 餐前吃会
加重不适感。相对而言，吃富含淀
粉的主食之后，再吃这些食物，其
中的糖、酸、刺激性成分都被主食
食糜稀释， 对胃的直接刺激就会
减小一些。 淀粉大分子可以吸附
甚至“包裹”很多小分子物质，减
少它们对胃的刺激。

有些食物不能空腹吃

按照国务院食安办、 北京市
食安委办相关工作部署， 丰台区
市场监管局联合区教委、 区公安
分局、 区卫生健康委等相关部门
形成综合执法督导队伍， 对辖区
内高等学校、 中小学及幼儿园食
堂开展联合检查。

检查中， 各部门依据职责分
工， 重点对学校落实食品安全主
体责任、 从业人员持有效健康证
明、 食品原材料索证索票和进货
查验制度落实、 设施设备运转、
后厨环境卫生、 食品加工制作流
程和人员操作规范性 、 食品留
样、 有害生物防治设施及校外送
餐企业资质等方面进行了检查，

对检查中发现的问题现场提出整
改意见。 并要求各单位结合此次
食品安全排查整治专项行动开展
好 “三个行动”。

开展一次警示教育行动 各
学校 （幼儿园） 及给学校供餐的
集中用餐配送单位组织相关从业
人员， 结合校园食品安全典型案
例开展一次警示教育， 进一步提
高相关从业人员做好学校食品安
全的自觉性。

开展一次食品安全培训行动
各学校 （幼儿园）、 给学校供餐
的集中用餐配送单位组织相关从
业人员学习 《学校食品安全与营
养健康管理规定》 《企业落实食

品安全主体责任监督管理规定》
等法律法规， 切实掌握相关标准
要求， 提高规范操作意识。

开展一次全面自查行动 学
校 （幼儿园 ）、 校外供餐单位 、
承包学校食堂企业开展全面自
查， 对自查发现的问题承诺整改
时限， 确保在2024年春季开学前
完成整改。

下一步， 丰台区将持续抓好
学校食品安全排查整治专项行
动， 开展学校食品安全集中监督
检查， 深入核查违法违规线索，
发现问题及时整改， 保障全区在
校师生 “舌尖上的安全”。

（孔宪良）

·广告·
在很多人看来， 蚝油是

“万能提鲜剂”， 做什么菜都
喜欢加一点。 实际上， 以下
4种菜不适合放蚝油：

甜味 、 酸甜味的菜品
比如糖醋排骨、 锅包肉、 拔
丝地瓜、 桂花山药等。 这些
菜品主要突出的是酸或甜，
加入蚝油会破坏其本味。

麻辣、 酸辣的菜品 麻
辣香锅 、 水煮肉片 、 酸菜
鱼、 回锅肉等。 这些菜的味
道比较厚重， 蚝油的鲜味会
被掩盖。

汤类 、 烩菜 、 上汤菜
比如腌笃鲜、 上汤娃娃菜、
鲫鱼豆腐汤等。 这类菜所用
的原材料本身就鲜味足， 完
全不需要蚝油来提鲜。

凉拌菜或腌菜类 蚝油
比较适合热菜， 与油脂接触
后香味会更浓郁， 凉拌菜或
腌菜一般不需要加热， 不太
适合放蚝油。 （马琳）

不适合放蚝油
44444种菜

□本报记者 任洁

如何帮孩子树立正确的胜负心？
亲亲戚戚扎扎堆堆““拼拼娃娃””


