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前　言
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与孩子相遇是美丽的缘分。在平凡的日子里，亲子相伴，孩子从初中

迈入高中。花开有声，成长有径，处在身心发展关键期的孩子，需要家长

精心引导和栽培，为他们提供适宜成长的土壤，在他们的心灵中埋下真善

美的种子，助推他们成人成才。

家庭是开启智慧、培养品德、塑造个性的摇篮。家庭教育作为人生教育

的起点和基点，对孩子的未来发展有着不可估量的影响。为此，我们依据

《全国家庭教育指导大纲（修订）》和《山东省中小学（幼儿园）家长学

校课程指南》，研发了家庭教育必读丛书《学会陪伴学会爱：家长学堂》。

本丛书共18册，按照孩子年龄，0—18岁每年一册，按序排列，帮助

家长依据孩子身心发展特点提升家庭教育水平。丛书分孩子发展、教养策

略、家庭建设和合作共育（3—18岁增设）四个模块，每个模块设定若干主

题，每个主题围绕典型案例展开论述。孩子发展指家长在了解孩子身心特

点和成长规律的基础上促进其积极发展；教养策略指家长在科学育儿理念

指导下，运用家庭教育相关知识养育孩子的方式与方法，含特殊家庭的教

养策略；家庭建设指家庭成员的角色认同、家人和谐关系的构建、家庭生

活资源的管理、家风家训的传承等；合作共育指家庭、学校、社会协同育

人，含家长学校、家委会、社区活动等形式。丛书内容螺旋上升，多维展

现不同年龄段孩子发展中的学业适应、情绪管理、行为管理及关系处理等

家庭教育常见问题，帮助家长跟随孩子成长的节奏，及时更新知识结构，

前 言
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提供解决实际问题的方法建议。本丛书旨在引导家长树立科学的儿童发展

观，发掘孩子的积极品质，培育孩子的探索与专注、依恋与共情、表达与

沟通、独立与责任、思维与创造、规则与安全、分享与合作等基本素养，

为孩子提供良好的发展资源，使孩子自身蕴藏的潜能得以激发，同时帮助

家长与孩子共同成长。

丛书中案例皆来自家庭生活及教学一线，具有代表性。在分析案例的

同时，作者团队依据教育学、心理学、家庭学和社会学等理论，提出切实

可行的建议。丛书既授人以鱼，又授人以渔，是一套难得的有梯度的科学

理论指导和实操应用相结合的教子丛书。

本分册适合高一学生家长阅读。本书对高一孩子主要的日常行为与心

理表现进行了总结和概括，以及归因分析，并在此基础上提出了指导策略

与建议。本书期待能够帮助家长了解高一孩子的身心发展规律与特点，理

解孩子日常行为与心理表现背后隐藏着的原因，了解和掌握相应的家庭教

育基本技能和策略，科学合理地给予孩子指导和帮助，与学校、社会一起

努力，共同引导孩子成长为未来社会的合格公民。

本丛书是山东省家校共育课程建设团队集体智慧的结晶，由教育科研

部门、中小学、幼儿园和高校相关人员撰写，并经过多轮课程实验及专业

人员审校。

本丛书由山东省教育科学研究院研究员王治芳策划主编，刘立新、

徐继存、孙家齐等任副主编。本分册由刘莉任主编，张静、张艳平任副主

编，主要编写人员有刘莉、张静、高玉真、西文防、方华、代静、孙延

成、王桂桐、于娜，另有严桂清、李绪兰等参与编写。王治芳、刘莉、刘

立新等修改统稿。

本丛书在编写过程中，得到省内外相关专家的指导与帮助，在此一并

致谢！



目　录

001

第一篇  孩子发展

第1课  与孩子一起步入高中生活�……………………………… 002

第2课  协助孩子探索“我是谁”�……………………………… 008

第3课  助力孩子做最好的自己�………………………………… 016

第4课  情绪管理有妙招………………………………………… 022

第5课  用理想信念指引前行方向�……………………………… 028

第6课  挫折是成长的磨砺石�…………………………………… 035

第7课  个性与自由不能脱离规则�……………………………… 041

第8课  积极支持孩子对世界的探索�…………………………… 048

第9课  帮孩子提高专注力�……………………………………… 056

第10课  做孩子生涯规划的好参谋� …………………………… 061

第11课  合理选科是“新高考”的第一步 …………………… 066

第12课  解锁高中学习之“道”� ……………………………… 073

目录



学 会 陪 伴 学 会 爱     高一
家长
学堂

002

第二篇  教养策略

第13课  如何从“包办”到“放手”� ………………………… 080

第14课  用信任给孩子的成长添加“营养” ………………… 086

第15课  帮孩子树立正确的偶像观� …………………………… 091

第16课  用共情打开孩子心灵之锁� …………………………… 097

第17课  怎样与孩子好好说话� ………………………………… 103

第18课  时间管理有方法� ……………………………………… 108

第19课  和孩子一起面对学业压力� …………………………… 116

第20课  帮孩子调适考试心理� ………………………………… 121

第21课  如何看待孩子的考试失利� …………………………… 129

第22课  和谐的同学关系需要同理心� ………………………… 134

第23课  引导孩子学会健康交友� ……………………………… 140

第24课  帮孩子提高异性安全交往能力� ……………………… 146

第25课  如何对孩子进行青春期性教育� ……………………… 151

第26课  如何规避校园欺凌的伤害� …………………………… 157

第三篇  家庭建设

第27课  良好的夫妻关系让孩子学会爱� ……………………… 164

第28课  在积极互动中构建和谐家庭� ………………………… 170

第29课  时刻关注孩子的心理健康  …………………………… 175

第30课  爱需要恰当的表达  …………………………………… 183



目　录

003

第31课  与孩子共度美好佳节� ………………………………… 189

第32课  与孩子一起做运动� …………………………………… 194

第33课  陪伴孩子听闻书香� …………………………………… 201

第34课  思维导图促亲子共成长� ……………………………… 208

第35课  在合理消费的路上与孩子同行� ……………………… 215

第四篇  合作共育

第36课  家长是学校教育的同盟军� …………………………… 224

第37课  家校合作助力孩子成长� ……………………………… 229

第38课  主动适应“互联网+”家校共育新模式 …………… 235

第39课  家委会是家校合作的桥梁和纽带  …………………… 241

第40课  研学旅行是最好的社会学习� ………………………… 247

第41课  与孩子一起快乐做公益� ……………………………… 253

参考文献�………………………………………………… 258



高一是少年到青年的过渡时期，少年心理模式被打碎，

成人心理模式尚未完全建立，因此高一孩子的心理呈现一种不

平衡不稳定的状态。独立意向增强，自我意识发展为“理想的

我”和“现实的我”，并产生矛盾；心理上会出现不同程度的

孤独感，情绪情感明显带有两极性，容易出现情绪波动。

在学业上，相比于初中，虽学科门类相差不多，但知识

点增多，在理论性、系统性、综合性上都有较大增强，对抽

象问题具象化能力及逻辑思维能力要求提高，这需要孩子尽

快调整，提高心理素质，掌握科学的学习方法。

新的环境，新的课程，新的老师和同学，新的目标与

任务……高一孩子的发展任务是通过自我调控和管理，重新

建立起适应高中生活的新模式。家长应帮助孩子适应高中生

活，学会学习与自我管理，树立正确的理想信念，进行生涯

规划。本篇精心选择真实案例，对孩子的行为表现进行了分

析，提供了方法与建议，供家长阅读、思考和借鉴。

第
一
篇 

孩
子
发
展



学 会 陪 伴 学 会 爱     高一
家长
学堂

002

良好的开端是成功的一半。家长要想让孩子顺利、成功地走过高中这

三年，在高一有个良好的开端是十分必要的。高中阶段，孩子无论是生理

和心理方面，还是学习和生活方面，相比初中阶段都有较大变化。面临新

变化，适应能力较强的孩子往往在学业上会进步较快，适应能力较弱的孩

子在学习上容易掉队。家长需要帮助孩子快速了解和适应高一新生活，顺

利度过高中适应期，为高中三年的生活与发展打好基础。

最近，王林心情特别不好，每天都郁郁寡欢，而且十分敏感，

只要家长询问他最近的情况，他就会很急躁，并且不愿意和家长进行

交流，还总念念有词地说“还是以前的日子好”。本来一家人为他考

上重点高中而高兴，但这样一个品学兼优的孩子进入高中后变化这么

大，着实让家长不放心。

其实，从小学到初中，王林一直是公认的好孩子。他聪明、成绩

好，还担任班干部，受到老师的重视、同学的喜爱和家长的认可。考

入重点高中后，王林更是成为同学们艳羡的对象。家长为了奖励他，

在暑假期间特地带他出去旅游，一起度过了一个轻松惬意的暑假。没

想到进入高中后，王林的噩梦就开始了。他非常喜欢数学，可延续初

中的学习方法，学起来很吃力，而周围很多同学看起来都比他轻松，

比他更聪明、更优秀，这让他倍感压力。有一次，体育课后，他边拍

球边走向教室，政教处值班老师发现后批评了他，警告他非运动场不

与孩子一起步入高中生活
第1课

案 例

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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得玩“三大球”（足球、篮球、排球），并扣除了他所在班级的荣誉

分。王林忽然觉得自尊心受到打击，一方面给班集体抹黑，害怕同学

埋怨自己，一方面觉得自己特别丢人，而这是以前从没遇到过的。此

外，王林的第一次检测成绩也不理想，他忽然发现高中并不像自己想

象的那么简单……

  分析 

正如案例中的王林，许多高一的孩子离开了熟悉的学习环境和人际交

往圈，都会有一段时间的不适应，比如人际关系不和谐，感觉不再受到老

师的重视，学习上不再有优势等，从而情绪低落或不稳定，表现出怀念初

中的老师、同学和生活。尤其是考入重点高中的孩子，心理落差大，会更

加失落。高一孩子适应困难的主要表现为：

一   难以适应新环境的变化

刚入校的高一孩子面对新面孔、新班级，内心迫切渴望建立良好稳

定的友谊，但又因为彼此不了解不能立即敞开心扉，而陷入“渴望友情，

却不知道如何与同学相处；渴求理解，却不知道如何理解他人”的尴尬境

地。尤其是首次离开家庭的住校生，他们很容易想念家人，怀念过去的生

活情境，内心倍感孤独，这是环境不适应的重要表现。

新环境往往伴随着新的规则与制度，而有些孩子可能会与案例中的王

林一样，不能及时熟悉与遵守所在高中的规章制度，并因此受到惩罚，从

而影响到自己的学习与生活。这种新生适应不良现象会使孩子不能很快投

入到学习中去，容易导致孩子的自信心不断受挫，从而陷入恶性循环，影

响孩子整个高中阶段的学习与发展。
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建议

二   难以适应新学习的变化

与初中相比，高中阶段的课程学习发生了质的变化。高中学科知识量

大、综合性强、系统性强，课程学习对孩子的思维能力和自主学习能力都

有较高要求。如果孩子依然沿用初中的学习方法，靠简单的机械训练，比

如仅通过“题海战术”，往往很难取得理想效果。尤其是第一次检测，会

让很多孩子内心受伤，甚至取得从未获得过的落后名次，让他们陷入对学

习的紧张和恐惧中。

三   不能正确地自我定位

进入高中之前，很多孩子对高中生活充满憧憬与向往，但等他们真正

成为一名高中生后，才发现高中生活与他们的想象有一定反差，孩子心理

自然会出现失落。还有很多孩子曾经在初中的社团里是“风云人物”，步入

高中后只是一名需要注重学习的普通孩子，这种巨大的角色落差不可避免

地导致孩子心理失衡。

部分中考成绩较差的孩子，他们进入高中后，更希望提高成绩来证明

自己的价值，树立良好的自我形象，但当努力后的结果不尽如人意时，那

些希望又会被自卑和压抑取代。

当孩子进入高中后，家长往往会比孩子更激动、更紧

张，当孩子出现一些意想不到的变化时，家长会很着急，又

不知道该怎么应对。其实，大多数孩子进入高中后，都不可

避免地经历一个适应过程，在适应期内，孩子“出现问题”

是一个正常现象，需要得到家长的理解与帮助。
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一   与孩子一起利用假期熟悉环境

很多家长认为孩子顺利考入高中后，应该犒劳一下孩子，

让他们痛痛快快地放松两个月。暑假的放松固然可以让孩子一直

紧绷的神经得到舒缓，但不经过调整和准备就直接进入高中，往

往会造成孩子无法面对高强度的高中学习节奏，出现严重的不适

应。家长可以充分利用暑期，帮助孩子对高一新挑战有一个提前

认识，为孩子步入高中做好充分的心理准备。

家长可以带着孩子提前去高中校园，熟悉学校周围的环境和

设施，体验学校的办学条件，了解相应的规章制度等，帮助孩子

消除入学陌生感，从而快速适应高中学校生活。

如果条件允许，那么家长还可以带孩子走访高中老师和高

中同学，提前了解课程设置和学习方法，提前与陌生同学友好相

处。尤其是首次住校的孩子，家长需要帮助孩子多了解寝室室友

的交往技巧，让孩子消除一定的入学担忧。

二   改变自身的教育方式

注意观察和了解孩子的状况。不同的家长有不同的成才观：有

的家长认为，孩子通过努力进入升学率高的高中，一定会拥有一个

美好的未来；有的家长认为，孩子取得高中文凭就可以，未来生活

靠孩子自己创造。这两种家长都对学校和孩子过于自信，忽略了高

一孩子刚入学后的变化。孩子的变化是由量变转化为质变的，如

果家长疏于观察，等孩子出现较大问题时再着急，将难以弥补。

多和孩子沟通交流。高一的孩子正处于青春期，既敏感又

逆反，特别强调自我，交流时要多倾听，引导孩子多发言，切记
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不要抱着家长的姿态，站在成人的视角，对孩子做评判。家长需

要多换位思考，试想总有个人站在制高点，对自己的事情指手画

脚，自己内心是一种什么感受？亲子沟通出现问题会导致亲子关

系疏远，家长难以了解孩子最新的“思想动态”。

修正自身的教育行为。有的家长喜欢包办孩子的大小事情，

不吝花钱给孩子报辅导班，盯着孩子写作业，往往有劲使不到

“刀刃上”，反而还弄得自己委屈，觉得自己“受累不讨好”。

其实，家长的这种行为给孩子制造了无形的压力。甚至还有一类

家长，“爱之深责之切”，经常拿自己的孩子和别人的孩子进行比

较，对孩子要求完美，给孩子制定“远大”的目标，孩子稍有不

慎就会被责怪声、抱怨声包围，引起孩子的反感。其实高一的孩

子更希望家长少唠叨，多听他们说，多关注孩子这个人，少比较

孩子的各个方面。高一孩子每天学习任务繁重，如果回家又面对

“妈妈老师”或“爸爸老师”对他们的学习继续施加压力，时时

过问学习成绩，那么孩子会感到“累心”。

三   引导孩子化解不适

引导孩子正确认识高一适应期。进入高一的孩子，总要有一段

时间的适应过程。当然对不同的孩子，这个适应过程有长有短。家

长首先要对孩子的适应过程有一个正确的认识，然后才有可能引导

孩子认识到自己遇到不适应等问题是正常现象，帮助孩子意识到没

有必要因正常反应而不安、失落，甚至产生焦虑和恐惧。

帮助孩子应对、适应困难。如果孩子出现不适应的表现，家
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长要尽量了解孩子不适应背后的原因，多和孩子一起针对某些问

题共同商讨解决办法。比如，针对有失落感的孩子，家长可以旁

敲侧击地引导，可以用讲故事的方法或现身说法，告诉孩子人外

有人，引导孩子在新集体中重新找到自己的位置，制定一个适合

自己的目标。针对那些较难适应学习变化的孩子，家长可以建议

孩子去咨询他的任课老师，寻求更切实有效的学习策略。针对那

些人际关系适应不良的孩子，家长除了安抚孩子的情绪外，也需

要在人际交往技巧上多给孩子一些指导。有些孩子进入高中后感

觉没有朋友，特别怀念以前的朋友，天天和初中同学电话不断，

家长要及时鼓励孩子和新班级的同学交往。

孩子刚进入高中的关键期，家长要尽量创造温馨、宽松的家

庭氛围，不要雪上加霜地抱怨、唠叨孩子，把自己的期望和压力

无形强加给孩子，让他们无所适从。同时，在孩子遇到困惑时，

家长要多安慰多鼓励孩子，做孩子心灵上的朋友；当孩子成绩不

理想时，多开解多鼓舞孩子，给孩子向前走的信心和勇气。

1. 请做一下自我反思，您平时怎样和孩子沟通？回忆以前和孩子

沟通不畅的情景，您觉得自己需要注意什么？

2. 请在初中升入高中的这个暑假，和孩子一起制订假期计划表，

引导孩子在步入高中前逐渐恢复一定的学习状态。

思考与应用
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当孩子逐渐成长，自我意识通过与环境的交互逐渐成熟时，他们就迎

来了每个人心目中无法回避的问题——我是谁？

在希腊德尔菲神庙一座神殿前的一块石碑上镌刻着“认识你自己”，

中国古语也有“人贵有自知之明”之说，都说的是认识自己的重要性。一

个人只有在正确认识自我的前提下，才能够正确对待自己，正确处理个人

与客观现实之间的关系。因此，形成健康的自我意识，是孩子实现自我管

理、自我调节、自我教育，最终达到自我实现的首要前提。

自从进入高中，小A性情大变。以前的他是班里比较优秀的学

生，虽然不是特别突出，但从来没让家长操过心。但升入高中后，小

A便结识了一群“狐朋狗友”，和班里“养老区”的同学组成小圈子，

多次违反班规校纪，一学期不到就被“请”了好几次家长。小A还学

会了攀比，总是要求家长给他买名牌运动鞋。

有一次，家长看到他的电脑桌面是一群奇装异服、纹身的人，与

他沟通后才知道这是一支摇滚乐队，小A说他特别崇拜他们，并且以

后也要像他们一样，组建自己的摇滚乐队。家长苦口婆心让他以学习

为重，可是他却顶撞家长说：“你们就是看不到我的优点，天天拿我

比来比去，我永远达不到你们的要求，我长大了，不想活成你们要求

的样子，我要活成我自己！”家长为此特别生气，觉得在生活和物质

上不让他缺失，尽量满足他的各种要求，已经给他做了强有力的后盾

和支持，为什么他不仅不上进，还变得这么另类、糟糕？

协助孩子探索“我是谁”
第2课

案 例
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  分析 

高一的孩子已经在考虑“我是谁”这个问题了，他们会思索生存的意

义、自身的价值等，一部分孩子虽然没有把这个“课题”单独拿出来极富

哲理地思索过，但是他们却在行为表现上反映出了变化。正如案例中的小

A，因为家长长期只关注他的学习成绩，拿他和别人比较，致使他看不到自

己，而在和“养老区”的同学组成圈子后，觉得自己只有和他们一样才能

被认同，也逐渐认为自己就该是这样。可以说小A的自我意识不足，又没有

得到正确的帮助，在自我评价和他人评价中受到打击后，没办法整体看待

自己，变得萎靡不振甚至自卑、另类。

所有家长都希望自己的孩子有出息，长大了有能耐在社会上立足。

有家长吃过了“当初没好好学习”的亏，企盼孩子不要步了“自己的后

尘”，天天耳提面命要求孩子搞好学习，其他什么都不用管；有的家长

工作太忙，一心要给孩子创造优质的物质生活，顾不得关注孩子的内心世

界；还有的家长因为缺乏教养子女的方法，在孩子成长的道路上连做“啦

啦队”都不合格。这些家长没时间、没精力、没方法走入孩子的内心。当

孩子步入青春期，尤其是像升入高中这种发生转折性变化的时候，一旦出

现挫折、困惑，又得不到正确的引导，就容易迷失自己。可见，虽然高一

的孩子自我意识膨胀，渴望独立，但是他们还不够成熟，仍然需要家长为

他们提供帮助，来全面、客观地认识自己。

在了解怎样帮助孩子正确认识自我之前，需要先明确几个概念：

1. 自我。自我就是个体对自己存在的觉察。从内容上划分，自我可

以分为生理自我、心理自我和社会自我（下页图所示）。从自我观念上划

分，包括现实自我、理想自我和投射自我。现实自我，即实际上所具备的

特征、品质。理想自我，即希望成为什么样的人，想象成为一个怎样的

人。投射自我，即在与人交往过程中获知到的、别人的评价和认为。
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