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11月初许多中小学相继进行了期中考试，家

长和孩子的关系也会因此陷入紧张敏感阶段。最

近看了教育心理学专家李玫瑾教授的讲座，她说

她女儿上初中时有一次数学只考了 15 分（满分

120分），当时她笑着对女儿说：“你数学不好，纯属

就是随了你爸爸的基因。”

其实，李玫瑾给予了我们一种科学育儿理念：

面对孩子出现的问题，父母不该一味指责、粗暴对

待，而是应选择“帮助孩子一起战胜问题”。比如，

家长面对孩子的考试成绩，不妨有这样的“黄金5

问”。

第一问：你对自己的成绩满意吗？这是问孩

子对自己的成绩满意吗，而不是家长。一定要从

小让孩子知道，学习是自己的事情，学习是为了自

己不是为了家长，成绩的好坏是对于自己的感受

而不是给家长的感受。

第二问：你打算怎么庆祝？如果孩子对成绩

感觉满意，你可以问孩子打算怎么庆祝，而不是对

孩子说“我怎么奖励你”。因为庆祝是孩子自我满

足后与他人分享快乐，而奖励则是高高在上地对

孩子进行的鼓励，容易抹杀孩子的自我满足感。

第三问：看得出你不是很开心呀？如果孩子

考得不好，这时孩子需要的是父母的安慰和鼓励，

而不是背后“补一刀”或火上浇油。这时首先要表

示对孩子的安慰，“看得出你不是很开心”这样的

话，能拉近与孩子的距离，让孩子打开心扉和你交

流，为解决问题提供前提。这时如果家长上来就

是“早知道会有这种结果，你看看你之前怎么样”

等一顿指责，不仅解决不了问题，反而会让孩子更

加抵触，甚至引发争吵。

第四问：你觉得比以前进步还是退步了？不

管孩子对成绩是否满意，都可以问这个问题，一定

要引导孩子和自己比，而不是和别人比。因为自

己不断超越自己、越来越好的内动力才是人的本

能，能够产生幸福感；和别人相比，容易产生挫败

感，当怎么努力也比不过别人时，孩子就会产生焦

虑、抑郁，也可能会选择放弃。

第五问：你觉得还可以做什么？这可让孩子

对于学习过程进行反思，然后制定未来学习计

划。家长应让孩子自己去想、自己去做，哪怕做得

并不成熟，也不要代替孩子去做。

其实，作为父母，我们不必太焦虑，多给孩子

理解与尊重，帮助他走好自己的路就够了。人生

不是一场比赛，正确的路也不止一条，只要孩子眼

里有光、心里有爱，你就已是最成功的父母了。

据铸基教育网

儿童青少年的生理解剖特点

儿童青少年骨骼相对柔软，有机质含

量多，无机质含量少，弹性大，可塑性强，

这种客观因素造就了儿童青少年更容易

因姿态不良及肌筋膜张力不对称等原因

造成骨骼形变，并且成年人的很多体态问

题也是从儿童青少年时期发展而来的。

儿童青少年的生活方式

长时间低头看书写作业，或近距离看电

视等，会让孩子习惯性低头、脖子不自觉前

伸；书包过重、坐姿不良，课桌与椅子高度不

合适导致孩子含胸驼背；孩子的腹肌薄弱，长

久坐着学习、缺少运动容易造成骨盆前倾。

家长认知不足

家长的认知在一定程度上是引发儿童

青少年体态问题的重要原因之一。家长

的认知中存在着一些误区，比如更多地重

视孩子运动技能的掌握，而很少关注孩子

在成长过程中体态的细微变化，或者认为

不良体态是孩子生长发育中正常发生的

情况，长大后会自然恢复等误区。

不良体态的后果引发身体的“连锁反应”

影 响 生 长 发 育 。 儿 童 青 少 年 处 于

高 速 的 成 长 发 育 期 ，不 良 的 体 态 会 影

响骨骼发育 ，进而影响身体功能 ；疼痛

是 身 体 姿 态 问 题 最 直 接 的 危 害 。 孩 子

一旦出现腰痛、颈痛等 ，这些疼痛可能

会 伴 随 孩 子 整 个 儿 童 青 少 年 时 期 ，并

且 孩 童 时 期 就 出 现 身 体 姿 态 异 常 的 人

在 成 年 后 患 有 脊 柱 相 关 疾 病 的 概 率 更

高。

影响气质和形象。不良的体态，容易

给人留下萎靡不振、精神不佳的印象，影

响 孩 子 自 信 心 的 建 立 。 健 康 挺 拔 的 身

姿，能够帮助孩子更加自信地面对各种

场合，快乐成长。

拒绝不良体态，做挺拔少年
体态是人远远看上去的姿态，对于孩子来说，好的体态不仅显得挺拔

精神、充满自信，还有助于骨骼健康和生长发育。相反，不良的体态，比
如含胸驼背、“乌龟颈”等，不仅让孩子的气质偷偷溜走了，连生长发育也
放慢了脚步。

国家体育总局 57 号公告批准的《儿童

青少年身体姿态测试指标与方法》，自

2022 年 7 月 1 日起实施，这一国内首份制

定的儿童青少年身体姿态测试指标文件，

一经公开，便使得社会对青少年身体姿态

健康的关注度，提升至前所未有的高度。

文件中制定了颈部前伸、高低肩、胸椎后

凸、骨盆异常、双侧腿不平衡、人体重心偏

移、脊柱侧弯等 8 个常见不良身体姿态的

测试指标与方法。

体态是指一个人自然呈现的身体动

作和外在姿态。体态分为标准体态和不

良体态。标准体态是指身体各个部位和

关节处在正确的骨骼排列位置，表现为

总体姿势上，身体处于中正线，两侧自然

对称、平衡稳定，反之，则有不良体态问

题。青少年及成年人的体态问题大多始

于学龄前期及学龄期，与儿童久坐、体力

活动缺乏、不良行为习惯以及超重肥胖

等密切相关 ，是生活方式诱发的“文明

病”之一。

国家首份《儿童青少年身体姿态测试指标与方法》实施

目前全世界儿童青少年体态异常检

出 率 为 50.27% ，亚 洲 部 分 为 70.45% —

78.23%，儿童青少年体态健康不容乐观。

流行病学研究发现，凡是在青少年时期出

现过脊柱问题的孩子，他们在整个青少年

时期会反复罹患这些疾病，成年以后比没

有出现过脊柱相关疾病的孩子，发生脊柱

疾病的概率可能是 4—6 倍地增长，因此儿

童青少年时期身体姿态需要引起高度重

视。

一项针对北京市 4 所幼儿园 406 名学

龄前儿童不良体态的研究发现，学龄前儿

童不良体态检出率为 75.86%；其中骨盆前

倾、高低肩、O/X 型腿检出率较高。不良

体态检出率表现为随年龄增长递增的特

点；肥胖儿童不良体态检出率相对较高；

体态发育与生活习惯具有相关性，其中

“每天参加体育锻炼”“视屏时间小于两小

时”“睡眠时间大于六小时”“基本每天都

吃牛乳奶制品”对儿童体态发育具有积极

影响。

儿童青少年健康体态状况不容乐观

儿童期异常体态属于可矫正的功能障

碍，早发现、早预防、早教育、早矫正可改善

甚至消除体态问题。学龄前期和学龄期是

进行体态教育、掌握正确姿态习惯、矫正异

常体态的关键期。儿童体态和体质的早期

筛查，是开展靶向性体态塑造教育的关键环

节，对儿童的健康成长具有积极的作用。培

养良好的身姿习惯：我们可以从三个方面养

成良好的站、坐、走习惯。

★防止坏姿势，学习好姿势。在坐着看

书、写作业或看电视时，要采取正确的姿势，

不要弯着腰、含着胸，也不要随意歪靠在椅

子上。

★多做双侧运动。许多人都习惯用右

手提物、端东西，身体的长期单侧运动可能

会形成身体双侧肌肉发育不平衡，这时可以

多练习一些需要双侧都参与的活动，为形成

正确的形体姿势提供坚实的基础。

★观察自己的形体姿势。可以让父母

有选择地捕捉自己的一些形体姿势，用照相

机拍下来。这些照片可以反映出自己都感

到意外的身体形象，这样可以更好地强化克

服不良形体姿势的决心。

据铸基教育网

为什么儿童青少年易发体态问题

学会“黄金5问”
缓解亲子焦虑

良好体态，好的习惯、姿势先行！

家长课堂
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