

广西壮族自治区柳州市教育局

柳教思政〔2024〕12号
关于开展“倾听一刻钟 互写一封信

温暖在心中”亲子活动的通知
各县、区（新区）教育局，阳和工业新区（北部生态新区）社会事务局，各局属学校：

为深入贯彻习近平总书记关于“注重家庭、注重家教、注重家风”的重要指示，夯实家庭教育主体责任，探索家校协同育人有效模式，为学生在校学习提供持续精神补给。我市面向中小学校全体师生与家长开展“倾听一刻钟，互写一封信，温暖在心中”亲子活动。现将活动方案印发你们，请结合实际开展，并及时推出宣传报道，积极营造和谐的育人环境。
此项活动的开展及宣传情况将作为评选“5·25心理健康活动月”优秀组织单位的评价内容之一，请各县区（新区）教育行政部门、局属学校高度重视，积极营造活动宣传氛围，并于5月30日前将活动总结报送市教育局思想政治科邮箱：lzjyjszk@163.com。联系人及联系电话：江书宏，2810882。

    附件：1．“倾听一刻钟 互写一封信 温暖在心中”亲子活
             动方案

          2．“倾听一刻钟 幸福心相通”亲子活动倡议书

                              柳  州  市  教  育  局

                                 2024年3月25日

（此件公开发布）

柳州市教育局办公室                 2024年3月26日印发

附件1

“倾听一刻钟 互写一封信 温暖在心中”

亲子活动方案

一、活动形式
（一）亲子活动主题：“互写一封信”

1．一封写给爸爸妈妈的信。

各校利用一节亲子主题班会课让学生完成一封信，主题为《爸爸\妈妈，我想对您说》，写下自己想说的话，表达出自己的心声。给父母的一封信完成后，在回家后交给父母。
2．来自爸爸妈妈的一封信。

各校号召每个家庭根据孩子的信件，为孩子写一封回信，解答孩子的疑惑，表达家长对孩子的爱。回信的内容可根据家庭的实际需要设计。各校应鼓励家长利用回信的时机，与孩子作一次深入交流，以此增进亲子关系。
（二）倾听活动主题：“倾听一刻钟，温暖在心中”

各班级向家长发布《“倾听一刻钟 幸福心相通”亲子活动倡议书》（详见附件2），引导学生与家人倾听一刻钟；引导学生与学生倾听一刻钟，学生与老师倾听一刻钟，做对方的倾听者，在耐心倾听完后再给予对方安慰或建议，放下社会关系成为朋友，打开心房，更加了解彼此的精神世界及生活状态。
（三）召开活动心得分享会

各班级组织召开“倾听一刻钟，互写一封信”活动心得分享会，分享内心真实的感受，形成温暖有爱的班级氛围，活动结束后，每个班提交1—2篇优秀的交流心得形成学校公众号推文，全校范围内营造关注亲子关系、师生关系的温暖氛围。
二、活动注意事项
（一）“六要”

一要相互找出优点，并能具体说出对方的优点。
二要相互表示信赖，并告诉对方：“我相信你！”
三要彼此尊重对方的感觉，积极倾听彼此的需要，并能真诚表达自己的感受。
四要让双方有发泄情绪与谈论感受的机会。
五要双方处于愉快和满足的状态中。
六要双方一起谈论解决问题的方法。
（二）“六不要”

一不要在情绪不稳定时，急于与对方沟通或讨论问题。
二不要把不良情绪转移到对方身上。
三不要太过急躁，因为容易使问题更加严重。
四不要先判断是非对错，彼此互相怪罪，因为这也于事无补。
五不要用指责的语气（以言语或是肢体暴力沟通）。
六不要说出“你知道什么啊”“你不懂”等话语。
三、活动建议
（一）读信与写信

1．亲子双方在读写信时要全神贯注用心感受。在读信时做到不批评、不指责、保持情绪稳定。
2．用心选择写信的时机与环境。
选择一个宁静的时刻，避免在忙碌或紧张的时间段写信，以确保双方都能静下心来，认真思考并表达内心的情感。
3．信件的开头与结尾。
开头要亲切，可以使用“亲爱的宝贝/爸爸妈妈”等温馨的称呼，让信件一开始就充满爱意。结尾要真挚，在信件的结尾，可以表达自己对对方的祝福和期待，或者写下自己对这次交流的感受。
（二）内容的选择与表达

1．分享日常生活：可以描述自己一天中的点滴经历，分享自己的喜怒哀乐，让对方了解自己的生活状态。
2．表达情感与感受：在信中，不要吝啬表达自己的情感，告诉对方自己的喜悦、感激、担忧等，让对方感受到自己的真诚。
3．倾听与理解：在写给孩子的信中，可以表达对孩子想法和感受的理解与尊重；在写给家长的信中，孩子可以表达自己的需求和期望，让家长更加了解孩子的内心世界。
（三）信件的传递与保存

在条件允许的情况下，尽量亲手将信件交给对方，让这一刻充满仪式感。收到信件后，将信件妥善保存起来，成为日后回忆的珍贵纪念。

附件2

“倾听一刻钟 幸福心相通”

亲子活动倡议书

亲爱的家长朋友们：

你是否了解孩子的内心想法？是否知道孩子的情绪状态？你和孩子有多久没有进行一次敞开心扉、酣畅淋漓的沟通了？无论成年人还是孩子，在日常生活中都各自有大大小小的烦心事。面对这些烦心事，彼此的倾听是最好的疗愈方式。从今天起，请你和孩子一起放慢脚步，每天相互倾听一刻钟。
在这短短15分钟里，请你心无旁骛，不看手机、全身心地倾听。不要对孩子加以评判，不要指责、轻视、打断，专注地聆听孩子的诉说。可以从孩子们感兴趣的话题开始，了解他们在学校的学习生活、人际关系和情绪状态等。
让我们一起学习这份增进亲子关系小贴士：
1．沟通时眼睛看着对方，停下手中的事，给予孩子全部的注意力。
2．在谈话中常用这样的话，如“看上去你很生气”“看起来你好像很讨厌整件事情”等，让孩子感受到家长在关注自己、接纳自己一切好与不好的情感。
3．教育就是用行动做给孩子看。父母是孩子的榜样，重要的是家长怎么做，而不是告诉孩子怎么做。
4．有一种痛，叫做别人家的孩子，孩子在比较中自尊心容易受到挫败。家长要把注意力更多地放在自己的孩子上，多发现孩子现在与过去相比哪些方面表现得更好了。
5．不给孩子贴标签、下结论。要善于发现孩子的闪光点，给予其更多的赞美和包容，少些不顾孩子感受的指责。
6．多温情，少挑剔。轻松舒适的家庭氛围是构建良好亲子关系的基石。
亲子阅读、亲子运动、亲子游戏……让我们一起行动起来吧！每天花一刻钟的时间，倾听孩子的心声，陪伴孩子成长，帮助他们成为自信、独立的阳光少年！
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