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一直以来，在帮助家长们时，我
们会经常说：“要多跟孩子沟通，多
鼓励孩子，多进行赏识教育。”

有专家说：赏识，其本质是爱。学
会赏识，就是学会爱。人性中最本质
的需求就是渴望得到尊重和欣赏。赏
识教育的特点就是注重孩子的优点和
长处，逐步形成燎原之势，让孩子在

“我是好孩子”的心态中觉醒。
这里提到了赏识教育的特点，就

是注重孩子的优点和长处。为什么
要注重孩子的优点和长处呢？如果
家长对孩子并不了解，一味的夸奖孩
子，动不动就用“很好、乖、棒极了”等
词语来夸奖孩子，哪怕做得再糟糕也
会得到一个“不错”的表扬，这就会把
孩子引入到一个不能分辨好坏，自以
为是，逞强好胜的恶性循环中。

我们家长在赞扬孩子的时候，
应该不断的提出新的目标，这个目
标不能太高，应该切合实际，当目标
过高，会让孩子在一次次失败中失
去信心，从而导致孩子无优点可赏
识。因此我们在定目标时一定要考
量左右，切合实际，一步一个台阶，
鼓励孩子去超越，当孩子不能超越
时，家长再适当的加以指导，和他一
起战胜困难，让孩子懂得，有所收获
要付出努力和代价。

因而我们的赏识教育是赏识那
些需要经过努力才能达到的进步，
是激励和赞赏的结合，激励要放在
克服困难之前，赞赏应该放在克服

困难之后。
此外，针对孩子所处环境，孩子

所结交的朋友，以及孩子的同学等，
家长应该做出正确全面的评价，家
长要适当的赞扬别人，让孩子知道
别人也有比自己强的地方，养成孩
子能够看到别人长处的习惯，才能
让自己不断地超越自己。同时让孩
子在赏识中，认识不足，在对比中发
现问题，在自信中勇于面对，进而实
现超越。

适当的赏识教育会使孩子心胸
宽阔、超越挫折、超越自己。

过度的鼓励和表扬，失败的赏
识教育会使孩子一般都接受不了批
评，往往很多家长为了维护孩子的
自尊心，会有意去替他开脱，就会滋
长他们的骄娇之气和心灵的脆弱，
会使他们对于自己的失败总有推托
的理由，不能面对挫折，不能面对自
己，更不能面对失败，这种氛围下教
育出来的孩子一般会在成绩面前虚
荣、骄傲；在失败面前脆弱、自卑；在
困难面前退缩，没有责任心；在集体
中经常表现为心胸狭窄、爱嫉妒，搞
不好群体关系。

任何一种行为方式，都有着其
两面性，当我们拿捏不准，极左极右
时都会让我们原本好的愿望不能得
到实现，甚至出现背道而驰的结
果。赏识教育亦如此，作为家长要
学会赏识，应该学会如何去爱。

（文摘网）

这几天秋雨连连，但是晨练爱
好者，基本没有间断过，一大早操场
上跑圈的人，汗水伴着雨水，仍然跑
个不停，不少人掏出手机抓拍着，被
拍照者很自然地做出各种POES，配
合的非常到位，虽然冒雨前行，但丝
毫没影响人们对健身的渴望，人们
脸上始终洋溢着笑容！

这让我想起了人生的跑道不也
是如此！当风雨来临时有人妥协，
但是有人将此化作一道风景，就像
这些晨练者，雨水虽然浸湿了全身，
但是从中他们好像悟到了什么，从
那一张张洋溢着笑容的脸上，再看
那些用手机拍照的人们，这一切何
尝不也是一道风景，但是对有些人
也许是一种痛苦！

在人生的跑道上，有人处处都能
发现美，甚至也让自己成为了一道
风景。

记得多年以前，单位分苹果，但
是苹果筐是要回收的，加上那时交
通不像现在这么方便，于是很多职
工都带着筐子去挤单位的通勤车，
有一次上班车上人很多，站在我前
面的一位小伙子情急之下，就站进
了筐子里，一手举着筐盖，并调侃地
说：这样我的位置不就腾出来了
……这一举动让整个车厢的职工笑
了一路，多少年后，每当回忆这段往
事时，他那憨态可掬的模样，还是那
么滑稽可爱，令人捧腹大笑场景时
常出现在眼前，简直成了一道可回
忆的风景！

在人生的跑道上，用心去发现
美，努力让自己成为一道风景，你的
行程就会轻松许多。

生活中，能让我们快乐的，还是
源于自己的内心，“送人玫瑰手有
余香”这句话说的太贴切了，你只
要给生活一个微笑，得到的一定也
是甜美的回馈，你让心态平和，在
你眼中的风景，一定也是美好的，
人生的快乐处皆有，关键是要有快
乐的心态，你才能从生活的细稍末
节中找到那些美好的影子，构成一
道道靓丽的风景！

人生之旅长短不一，好像这是一
个常数，说白了是一种天意，但是宽
度的拓展权，就掌控在我们自己手
中，于是珍惜生命中的点滴时光，不
要在意自己得到了什么失去了什
么，用心去享受全过程。

生活是什么，就是柴米油盐粗茶
淡饭，不攀不比让心宁静，枕时光入
眠，与岁月清欢，把日子过得平淡，
让一切归于简单，不细算不深究。

人生最大的幸福就是陪伴着亲
人，静享时光，曾经生命中的拥有，
即便失去了，也是不可能忘却的，但
一定要释然，因为生活仍在继续，明
天永远美好，于是将日子过得简单
是理智，让心简单是智慧。

心态决定了我们的快乐与烦恼，
良好的心态，就能从平淡的日子里，
发现美享受美，并从细小的琐事中
寻找快乐的影子。我们只要有一个
好心态，快乐将陪伴到永远！

快乐源于一种心态
•秋色

做事要有原则，做人更要有原
则。原则，是指多数事项共通的法
则，也是合乎逻辑的常理。有原则
就不会自乱方寸，有原则就不会自
乱步伐。

有的人在金钱面前，他有“要与
不要”的斟酌，因为他有“原则”也；有
的人在名利之前，他有“就与不就”的
考虑，因为他有“原则”也。凡是一个
人之所以为人所称道，大都是在他
应世的时候，能考虑到自己的人格、
道德的原则；考虑到他与社会、他与
别人的原则；考虑到是非善恶的原
则。所以，凡人都应该自问：自己做
人处事有什么原则呢？

所谓“不依规矩，不能成方圆”；
规矩、法律就是“则”。火车不依轨

道，出轨就没有规则；飞机飞行有航
道，航道即规则，偏离航道，则后果
不堪设想。

平地起高楼，如果没有依着地
势高低的规则，必不能建成；人，往
上爬升，如果没有遵守人我相处的
规则，即使功成名就，也是埋伏了
许多危机。

在世间上做人，有时要方便一
些，有时则要坚持原则。过分的方
便就会不能入流；过分执著不当的
原则，不合情、不合理，也是顽固。

《大乘起信论》说：“随缘不变，不变
随缘。”不变就是“则”。然而，如果
过分执著原则，不知变通，正如“刻
舟求剑”，遗人笑柄；又如“宋襄之
仁”，反显迂腐。因此，小事情对人

无伤的，不要执著，随缘就好，但随
缘也不是全然没有原则。所以，方
便是智慧，也要看能方便不能方便；
原则也是智慧，但也要看应该坚持
不应该坚持。

则，有原则、法则、理则、规则。
则，也不全然是四方的；则，也有曲
线的、有圆形的、有三角形的。

做人、做事没有原则，就没有步
骤，就没有章程规则。所谓“己所不
欲，勿施于人”，这是尊重他人的基
本原则；能以大众为原则，以道义为
原则，以多数为原则，以合理为原
则，这是保持人格的基本原则。总
之，凡事要有原则！因此，我们要把
人、把事做好吗？先要替自己设定，
你的原则是什么呢？ （文摘网）

凡事要有则

时间是一道转轮，寒来暑往，兜兜转转，却在不经意
之间磨平了人的棱角。蓦然一惊，已到中年，所有青春的
轻狂，化作酒一杯，凝成过往。

少年听雨歌楼上，壮年听雨客舟中，暮年听雨僧庐
下。年少时，不懂人情世故，所以肆意挥洒青春，贪恋红
尘，伤害过别人也被人伤害；壮年时，出门闯荡，为生活忙
忙碌碌，在磕磕绊绊中学会珍惜和坚强；等到渐渐老去，
历经了世事刁难，才慢慢参透人生，学会慈悲，一蓑烟雨
也是平生，极致简单才是美。

越活到老越明白，越直越吃亏，越发脾气越是伤害自
己。人心本就浮躁，太多人活在自己的世界，听不进他人
的言语，如果你先动气，就会被人抓住弱点。人心本就虚
荣，听不得不好的评价，如果你不懂得修饰，不懂得委婉，
随意去评判他人，最终惹来的也是不愉快。人活在世，不
需要急也不要太硬，学会柔软，学会不动声色，在安静中，

才能显示人品的高贵，享受世界的美好。
有的时候你觉得自己看透了一切，但是你要知道，你

永远也猜透不了人心。社会残酷，世事繁杂，总有你想象
不到的事物存在。学会谦虚，活到老学到老。人这一辈
子，看不完，想不完，唯有淡然。锋芒太露，容易被打压，
稻穗太重，容易压弯腰。别急着显山露水，说话之前想十
秒，太自作聪明会被人嫉妒，遭人陷害。谦虚是美德，装
糊涂是智慧。

学会放下和后退。放下就是自在，后退一步海阔
天空。人之所以烦恼太多，就是执着的太多，想要的
太多，欲望只会摧毁你本就平稳的步伐，让你失去最
初的自己。时不可追，最重要的是过程，而不是结
果。很多东西失去了就失去了，只要曾经拥有过就好
了。走累了就停下来歇歇，走不下去了也别硬撑，钱
没了还可以再赚，只要人活着就有机会。人生在世，

什么也买不来健康和快乐。
看淡一切，看开一切。纸醉金迷花花绿绿的喧嚣，不

如天地一人，云水禅心。淡到极致就是绝美，看开了就是
新的世界。别去在意别人的看法，只遵从内心的想法，快
乐一天是一天，人最终的归宿还是自己，孰轻孰重，冷暖
自知。不因老去而忧伤，不因得失而惆怅，饿了吃饭，困
了睡觉，糊涂时读书，做好最简单的事情，你就学会了真
正去生活。

亲爱的自己，不要害怕磨难，也别害怕孤单。人生
本就是自己和自己的修炼，你终究会和最好的自己相
遇，也会获得最好的温暖和幸福。惜福的人才能获得快
乐，心中有爱的人才会被爱，每一个善良的人都会被世
界温柔以待。

认真生活，静悄悄绽放。时光若水，无言即大美。日
子如莲，平凡即至雅。 （文摘网）

写给渐渐老去的自己

在忙碌的上班生活中，学会忙
里偷闲活动一下筋骨，小小的运动
也能获得好的保健效果！下面就为
大家介绍几款耗时少、动作小的健
康妙招。

1、双手捂住耳朵，手指弹动脑
袋，10~20次，可促进大脑血液循环。

2、扯耳朵，右手经过后脑勺，
往下扯动左耳垂；随后，左手经过
后脑勺，往下扯动右耳垂，每次做
10~20次。

3、眨眼，双眼远眺窗外的景观，
眼睛用力向下眨，可舒缓眼睛晶状体
的疲劳。

4、“转颈”，脖子左左、右右、前
前、后后，顺时针转动，再逆时针转
动，可放松颈部紧张的神经。

5、肩周的最疼点，可采用压抓揉
的手法，能缓解痛楚。

6、“搓脸”，双手相互搓热后，
搓脸，使脸部发热，可起到活血的
效果。 （文摘网）

冬风来时，家中那些在夏天差点死去
的花儿全部长出了新绿，使我黯然的心情
为之一振。想来它们也感受到我虽不是
养花专家，但却因我有爱其之心，全部起
死回生。绿白相间的金边吊兰、宽叶高杆
的白玉兰、细腻柔情的米兰、并蒂莲、虎皮
树，还有需要水份很少的仙人球，长出了
勃勃生机，在这个寒冷的季节多了一份灵
气和温暖，使我又看到了春天的希望……

大自然的万物正在和严冬的风作着
斗争，人们开始穿上厚厚的冬装了，色彩
鲜艳的围巾在脖子上就那么随意一绕，竟
多了几分妩媚和俏丽。午后温暖的阳光
是那么短暂，踩着地上的落叶，那轻微的
声响，竟有几份浪漫多情的伤感。路过之
处，草地上一片翠绿的色彩，风从身边刮
过，寒意的侵入使我对这些充满绿色的生
命多了一份感激，多了一份感动。

人们一直关注的是那些绚丽夺目的花
朵，而忽略了那些“待到山花烂漫时，它在
丛中笑”的绿色。那些绿色的树叶转变成
黄色，美丽了整个秋天，醉了看客的双眼。
难道冬风来临时，它们面对严寒怯懦了
吗？妥协了吗？不是，它们没有！它们只
是暂时休息一下，积蓄能量再度绽放新生
命。世上没有永远的胜利者，有的只是不
断补充能量的胜利者。不管是人还是万
物，它们的能量都是有限的，都有一个休生
养息的周期，也只有好好地休息，积攒了能

量才能卷土重来，再来
美丽整个大地。

面对着初冬中的
万物，我陷入沉思：它
们休养生息最好的季
节难道是冬季？它们
把繁重的背负全部抛
弃，把生命的节奏放
慢，忍耐着、坚毅着、
期盼着，直到春天到
来，便冲破厚重的、浓
浓的寒意和无边的寂
寞，用充满生命活力
的 绿 色 装 扮 整 个 世
界。冬风肆无忌惮地
刮过，但它是徒劳无
益的，因为世上有许
多东西，都不会被挫
折打倒的，它都会坦
然面对、坚毅忍耐，总
有一天，最后的胜利
者还是那些不折不挠毫不屈服的微笑
者。无数的参天白杨遥指长空，不甘逆来
顺受，长长的枝丫指向天穹，想划破冬风
厚重的面孔；金黄的胡杨叶不甘心就这么
被它刮掉，那绝美的色彩让寒风也多了几
分暖意，使它飘落的姿态多了一份轻盈的
洒脱。难能可贵的是大街上那些在瑟瑟
寒风中摇曳的一抹绿色，它让人在冬日里

感到春天的来临，使我疲倦的眼神多了一
份惊喜的笑颜。

大地从来不寂寞，总有一种颜色或
多种颜色装饰着它。在一家单位院子里
看到了一墙火红的爬山虎，那红色在阳
光下是那么耀眼，它们攀附在墙上、栏杆
上，把高大的白色楼房装扮，成了这个城
市中一道亮丽的风景。盛开的菊花带着
深红的色彩，给寒冷的天气增添了几分

暖意。在寒冷的冬日里，在如此苍茫的
季节里，它们还在努力地绽放着。远远
看去，一片枯萎。走近，只见一朵一朵的
花儿藏匿其间，装点在枯萎的花丛中，我
迷茫的心受到了极大地鼓舞。小小的花
瓣儿，嫩嫩的蕊儿，迎着寒风毅然而开，
还在顽强地开着花儿，一点也不害怕。
它独特高洁耐寒的气节、纯净幽雅的品
质，使我更加喜欢它。 （任丽瑛）

那些色彩温暖着冬天

人努力不苦，不努力才是最苦的！ 学会赏识孩子

上班族实用保健几招

有人说努力的人生是苦半辈子，不努力
的人生是苦一辈子。北宋诗人林逋说：“少
不勤苦，老必艰辛；少能服老，老必安逸。”

努力吃苦，苦一阵子
1、苦是人生的底色
老话说生活有五味，酸甜苦辣咸。苦

是生命所不能避免的一味，叔本华说：“人
生就是痛苦，我们可以把痛苦转换成幸
福”，努力就是转化的过程，尽管在这个过
程中，我们可能会感到更加辛苦。

苦，是人生的必经过程。人生就是一
个“享受”痛苦和磨难的过程，这个过程是
值得体会和拥有的。

人生本身就是一场与痛苦并存的旅
行，并不像很多人想象的那么轻松，从生下
来的那一天，我们就开始了人生的修行。

无论你生长在怎样的环境中，你都会
面临人生的各种难题。面对一些难题、困
境，没有人可以不流泪流汗就轻轻松松地
跨过去。

经历得越多，越容易发现这个世界的
真理——越怕吃苦，越有苦吃。那些心灵
真正富足的人，其实都不怕吃苦。

人生总要吃苦，有了苦才能知道甜，
有了苦才知道珍惜。

2、努力，苦是暂时的
人生晚吃苦，不如早吃苦；你现在不

累，以后就会更累。你要知道，现在吃的
苦，其实是以后享的福。

曾国藩曾说：“百种弊病，皆从懒生。
懒则弛缓，弛缓则治人不严，而趣功不敏。”

孔子曾说：“人无远虑，必有近忧”，做
人眼光要放长远，不能只贪一时的安逸，
让内心的懒惰控制你的生活。

努力的苦，是暂时的。现在不少孩子吃
不了苦，碰到一点挫折，一点困难就要放弃。

你问他为什么不能坚持一下，吃点
苦，他便振振有词地回答你，努力太苦了，
努力也是这样过，不努力也是这样过，为
什么不让自己当下过得舒服一点呢？

人生有些苦注定要吃，今天不苦学，
老来是要后悔，是要受苦的。年少时贪图
安逸，不想努力，少了精神的滋养，少了技
能的支撑，明天就要忍受空虚与“贫穷”。

努力了，可能当时会感到痛苦，但当
你跨过这个坎，你会拥有一个内心更加丰
满，更有价值的自己。

吃苦努力得到的是技能上的进步，思
维上的开阔，心智上的成熟，这些对人生
意义重大，一生都对你有益。

贪图安逸，苦一辈子
1、安逸还是有意义？
传说老子遇到一位年逾百岁的老翁，

老翁得意地说：“我从年少到现在，一直是
游手好闲地轻松度日，我的同龄人辛苦一
生却早已作古。现在我是否可以嘲笑他
们忙碌一生，只是给自己换来一个早逝的
结果呢？”

老子拿了一块砖头和一块石头放在
老翁面前说：“如果只能选择其一，您是要
砖头还是要石头呢？”

老翁选择了砖头并指着石头说：“这

石头没棱没角，要它何用？”
人总要有目标有梦想，梦想就是努力

奋斗才可能实现。人生的价值不在于长
短，而在于你赋予你做的事情的意义。

其实，人的本性都是懒惰的，都是追
求安逸逃避痛苦的。我们总羡慕别人的
成绩、地位，进而抱怨世界不公，但一个贪
图安逸，没有认真努力过的人，有什么资
格抱怨呢？

许多父母一辈子都在为子女营造舒
适安逸的环境，但要知道生命的意义不可
能从安逸的氛围中结出，没有一种能力是
在纯粹的欢乐中产生。

能力都是在痛苦和挫折中培养出来
的。当孩子习惯了安逸的生活之后，便会
惧怕改变。当孩子不愿受苦不愿努力，懒
惰的种子便在心里滋生，人生也终将不会
有太大的起色。

努力必然是辛苦的，是难受的，只有这
样你才能提高，才能进步，才能充实自己。

如果因为不能接受努力的苦，而不去
努力，那么必将被社会淘汰，人生后面的
日子将过得很苦。

2、时光不等人
所谓少壮不努力，老大徒伤悲。不努

力的人生，当你凝眸回望，你会发现，最遗
憾的不是没有机会，而是没有去努力，没
有吃当时的苦。

年轻时苦，不叫苦；年老时苦，才叫
苦。年轻不要怕吃苦，不要贪图安逸享
乐，不然等你老了，想努力了，却发现时不

我待，已经没有力气了。
年轻时主动吃努力奋斗之苦，吃完这

苦，才能尝到生活的甜。
对大多数人而言，我们一事无成，不是

因为资质平庸，而是因为不够努力。别在
你垂垂老矣，两手空空时，再痛心疾首地说

“如果当时能吃一点苦，能再努力一点”。
在最能拼最能斗的年纪，吃苦是必须

的也是必然的，然而如今这样的少年似乎
越来越少。

虽然苦过之后不一定有甜，努力过之
后不一定成功，但不努力的人生希望更加
渺茫，就像一潭死水。不努力的人生，一
眼看得到头，苍白到连新的风景都没有，
那才是真正的苦。

努力的苦不是真正的苦，你觉得苦是
因为你并未预见自己选择得过且过后的
人生后果。如果你把眼前努力的苦看做
日后生活的甜，你会发现其实也没有那么
难以下咽。

不经一番寒彻骨，怎得梅花扑鼻香。
青春最厚重的底色是奋斗，最可贵的精神
是拼搏，别在最好的时光里选择安逸，人
生越懒，越安逸，你就越可能错过美好的
风景。

不想苦一辈子，就要苦一阵子。扛得
住艰难，才能配得上梦想。及年岁之未晏
兮，时亦犹其未央。恐鹈鴃之先鸣兮，使
夫百草为之不芳。趁年轻，努力别怕苦，
怕吃苦的人，往往是吃苦一辈子。

（文摘网）
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