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家长家长
必读必读

孩子们翘首以盼的寒假已经来了，他们开

心，家长却渐渐烦躁起来。

正如有人说：“假期是孩子的天堂，也是家

长的地狱。”

毕竟“神兽”回家，大人不仅要花时间、精

力去带他，还要给他辅导作业，放假前两天母

慈子孝，一周之后就开始相看两厌。

这其中，最令人痛苦的就是孩子身上的小

问题集中暴露，比如：晚上不睡，早上不起；沉

迷游戏、电视；写作业一直拖延；衣来伸手，饭

来张口；宅在家里，不主动出门⋯⋯

这让无数家长身心俱疲，假期才过去几

天，有的父母已经开始期盼开学，希望老师来

“治治”孩子。

今天这篇文章就来聊聊孩子假期安排的

问题。

到底如何做才能让孩子一个月的假期不

至于荒废？

寒假，孩子该做的无非就是学习、充电和

度过一个有仪式感的新年，只要我们帮助孩子

做好时间管理，处理好“玩”与“学”的关系，假

期就能又充实又快乐。

那么，寒假安排重点要注意哪些事项呢？

①
确保孩子每天至少有
1－2小时的学习时间

先说家长最为关心的学习问题。

假期是孩子查缺补漏的好时机，重点可以

参考孩子的期末成绩单，哪门学科薄弱，就多

花点时间在上面。

尽量保证孩子每天至少有1到2小时的学

习时间，只要孩子能坚持，学习一般不会荒废。

想要坚持执行计划，在这里给大家三点建

议：

第一，鼓励孩子自己主动制订计划。

俗话说：“计划很丰满，执行很骨感”。

很多家庭在孩子放假前制定了非常详细

的学习计划，但是没坚持几天就放弃了，有一

部分原因孩子在计划上参与度不高，全是父母

说了算。

要知道，制定假期计划的主人公不是父

母，而是孩子。

大人可以一旁提供建议和指导，但要充分

考虑孩子的意愿，如果是孩子自己的决定，实

行起来他才会更主动。

第二，计划的初期起步很重要，尽量让任务

简单一点，不要让孩子一开始就产生畏难情绪。

不妨将每天的作业根据难易度划分，先从

简单的开始，增加孩子学习的信心。

如果孩子打开作业本就被难题困住了，第

二天他就想逃避。

有时限性的学习任务也可以像这样设定

简单的小目标，比如每天阅读多长时间，一开

始可以从读完 1 个章节、几页开始，把计划分

解成一个个小目标，成就感一点一滴增加，主

动坚持的信心也在慢慢增加。

第三，计划不要太精细。

很多孩子制定特别详细的每日计划贴在

墙上，时间上精确到了分钟。

但计划太完美、太细致，并不利于坚持。

因为这种计划是排除所有意外的前提下进行

的，一旦有其他事情干扰，计划就失效了。

而且春节期间，临时状况更多，看书的时

候奶奶来家里了、写作业的时候邻居来串门

了、昨晚家庭聚餐导致早上起床迟了⋯⋯

没有变通的时间和空间，孩子很容易放

弃。所以我们建议孩子假期计划是弹性制的，

比如以上午、中午、下午、傍晚、晚上做时间划

分，给孩子变通的余地。

②
督促孩子坚持早睡早起，

杜绝熬夜

好习惯需要长年累月的坚持，养成坏习惯

却只需一个月时间。

假期中，孩子最容易养成的坏习惯，一是

电子产品使用过度，二是晚睡。

尤其是熬夜问题，有人说：“熬夜是对假期

最起码的尊重。”

所以每逢长假，很多孩子都把晚睡晚起当

成是最好的放松方式，晚上看电视、玩游戏到

深夜，早上睡到日上三竿，似乎这就是休息。

事实上，过度熬夜不能使人得到真正的放

松，反而还会引起健康问题。

晚睡一两个晚上，或许看不出孩子有什么

疲惫感，但是开学后，其后果就写在他的脸上。

最明显的表现为开学后很难集中注意力

去学习，并且还会发生情绪波动、抑郁以及厌

学情绪的增加。

1965年，一名17岁美国高中生亲身试验：

熬夜11天不睡觉人体会怎样。

试验第二天，他的眼睛无法聚焦；随后，他

丧失了鉴别事物的能力。

第三天，他变得焦躁、笨拙；实验结束时，

他已经不能集中注意力，出现短期记忆障碍

⋯⋯

这个实验看得人十分揪心，这就是睡眠不

足给学生带来的危害。

熬夜所带来的危害，表面上看不出来，甚

至孩子自己也没有感觉，但实际上他的身体已

经出现了问题。

假期里孩子想要放松是可以理解的，赖个

床、晚点睡都很正常，但是不能过度，要给孩子

划条底线。

我们可以帮助孩子制定作息表，可以比学

校的作息放宽点时间，几点睡，几点起，到了时

间就提醒孩子。等到开学的最后一两个周，再

慢慢调整回学校作息。

不管是从健康角度，还是为了开学后更好

地进入学习状态，坚持规律作息都很有必要。

正如村上春树说：“肉体是每个人的神殿，

无论里面供奉着的是什么，都应该好好保持它

的强韧、美丽和清洁。”

③
帮孩子做一份自我提升计划

假期正是我们充电好时机，很适合孩子做

自我提升，这种提升是多方面的：

比如提高生活能力：孩子学做一两道简单

的菜、学会做一两项家务、过年学会包饺子等

等⋯⋯家长大胆地放手，给予孩子锻炼自我的

机会。

比如学习一项技能：学会滑雪、学会写对

联、参加特长班等等。

再或者自我学习：阅读 10本书、每天练字

半小时、每天背诵10个英语单词；每天运动半

小时等等。

设定一个可衡量并具有时限性的目标，达

成之后是一件很有成就感的事情。

其中，阅读值得孩子重视起来。

平时孩子上学课业重，阅读和学科学习争

抢时间，孩子接触课外阅读的机会并不多，假

期就很适合孩子阅读几本完整的书，读经典、

读文学、读自己喜爱的小说。

用阅读来丰富精神世界，是孩子独处时最

好的选择。

④
时刻提醒孩子：

今天能做完的事不要留到明天

记得几年前，看过这样一则新闻，说的是

一架飞往广州的飞机上，整个机舱的小孩都在

补作业。

一到假期快结束时，全国各地的家庭都在

上演“补作业”大战。

为什么会有那么多孩子会把作业堆到最

后几天才完成？

因为他们总是想着明天，不断把今天的任

务推到明天去，雪球越滚越大。

有位网友分享奶奶教她的生活经验，得到

了过万转发点赞。

奶奶说：“做人要勤快，冰箱里想吃的东西

没有了要记得买，衣服换下来了不穿就马上

洗。这样在外面累了，会想‘回家吃点喜欢吃的

东西’而不是想‘好累啊，回家还有一大堆衣服

要洗’，有这样的习惯，生活就不那么委屈了。”

花点时间及时处理眼下的事情，就能解决

大部分的拖延问题。

寒假，我们也要灌输孩子这样的观念，不

要堆积事情，该扔掉的垃圾、该做的家务、该写

的作业，尽早做完再去玩。

今天的事情再晚也要把它做完，不要留到

明天。

⑤
给孩子真实的陪伴

为什么说是真实的陪伴呢？

很多父母假期虽然和孩子在一起，但是陪

伴并没有太用心。

认真想想，就算在一个月的假期里，除去

睡觉时间，我们一天能陪在孩子身边的时间并

不多。

而且有时候因为作业问题吵得不可开交，

或者是陪孩子总心不在焉做自己的事情：玩手

机、看电视、打麻将⋯⋯

这种陪伴带给孩子的痛苦大于快乐。

而真实的陪伴是关注，父母真正看见孩

子，既有身体的亲密接触，也有爱的流动。

没有什么关系是不需要付出时间去经营

的，亲子关系也一样。对孩子而言，父母陪着

一起玩，就是高质量的陪伴。

所以，我们要好好珍惜和孩子一起的这段

愉快的假期时光，积极互动，及时回应，陪孩子

读读书、看几部电影、玩几次游戏、爬爬山、锻

炼身体等等。

如果这个假期能为你们的亲子关系留下

诸多美好的记忆，那就谈不上荒废。

来源：钱志亮工作室

愿您的孩子度过一个快乐充实的寒假！

自从妈妈生了小弟弟，我就有了

一条小尾巴。

我的弟弟叫亦宝，是个活泼可爱

的五岁小男孩，就像我的小尾巴，我到

哪，他到哪，整天嘴巴里都是姐姐、姐

姐、姐姐。我有时候真的会很烦他，尤

其是写作业的时候，他总是一会儿就

跑过来问一次我有没有写完，

打断我的思路，还有弹古

筝的时候也是，总是扒

拉我的琴弦，害我老是

弹错音。我向爸爸妈

妈求助，他们却说你不

能自己处理吗？你的手干

什么的？所以我常常会忍不住“教

育”他，他哇哇大哭着跑开了，可是没

过一会儿，又跑了过来，像只小狗似的

坐在我身边，老实了很多。

不过弟弟有时候也会让我很感

动，比如他在任何地方得到好吃的，

好玩的，都知道要留一份给我。今年

暑假我要到合肥考级，回来时便看见

一个小男孩满头大汗的在琴行门口

等我，他看见我，就挣脱妈妈的手向

我跑来，我赶紧迎上去抱住他。这时

我才发现他手里还拎着一个小吃袋，

里面有一个鸡肉卷。他把鸡肉卷递

给我，我当时正好又渴又饿，接过来

便狼吞虎咽地吃起来，结果一会儿听

到弟弟“哇”的一声哭了起来。原来

这个鸡肉卷是妈妈碰到朋友，人家买

给弟弟吃的，但是他没有舍得

吃，要等我分享，没想到我

一个人给吃了。我赶紧

从琴袋子里拿出中午没

有吃完的面包哄他，他

便开心地笑了，紧紧地拉

着我手往回走。当时我的心

里暖极了。

现在弟弟越来越大了，也越来越

粘我，我也越来越爱他。可是他白天

一天都在幼儿园，我也要上学，所以

我现在回到家就开始写作业，争取每

天晚上都可以有更多的时间陪他。

我爱的我的弟弟小亦宝，我爱我

的小尾巴。

作者：长丰师范附小六（7）班 陈最
指导老师:陈明彩

我的小尾巴

“ 你 看 你 又 把 橘 子 皮 扔 到 地

上，还不捡起来。”“你胡子也不刮，

可有个人样了？”⋯⋯这就是姥姥

骂姥爷的时候，比狮子吼还大声，

我 坐 在 客 厅 的 沙 发 上 连 书 都 不 能

看了。我对姥姥说：“姥姥，你别这

么大声和姥爷说话。”姥姥说：“我

不大声，他装听不见。”我被姥姥说

得哑口无言。

姥姥除了会大声骂人这个缺点，

还有许多优点。她不仅会做美味的

饭菜，还会把家里打扫得干净整洁。

有一次，我和哥哥出去玩，可是下雨

了，我俩像猎豹一样冲进家里，鞋子

也没换，家里地板被我们踩得都是水

和泥。姥姥嘴上一边嘟囔着我俩，一

边拿拖把把地拖得干干净净。

姥姥其实是一个刀子嘴豆腐心

的人，你别看她表面很凶，但她心里

爱着这个家。

这就是我的姥姥，一位好姥姥。

作者：长丰县实验小学二（7）班 沈鑫

爱骂人的姥姥

翻开一本泛黄的旧相册，抚摸

着岁月留下的照片。人在长大，照

片也随着人的长大、时代的进步越

来越清晰。从泛黄、破旧到鲜艳明

亮，什么都在变，除了那一直弥漫

在岁月中的浓浓的父爱。

儿时的我懵懂无知，不理解父

亲深沉的爱，只觉得他严厉，不易

亲近。父亲总是板着脸，一脸严

肃，说话声音也很大很凶，因此，我

总是对他心生畏惧，离他远远的。

每次出游，我总是随着母亲跑来跑

去，只留父亲一人看行李。父亲看

行李时还盯着手机，真是对我太不

上心了！我以后不

要 理 他 了 ！ 那 天

后，我真的几天都

没有理父亲。唉！

现在想想，我那时

真 是 太 自 以 为 是

了，父亲只是为我拍照记录生活而

己。

我和父亲的关系一直没有亲

近起来，直到那个特殊的平安夜。

“妈妈，爸爸什么时候带平安

果回来，我还等着吃呢！”

“乖，你先去睡觉，爸爸今天加

班，很晚才能回来。”

“啊？！好吧，看来平安果又吃

不上了。”

我有些小沮丧，但还是听妈妈

的话回到了卧室。我睡得很快，不

多时便进入了梦乡。梦里全是红

红的平安果，可惜今天我没缘吃到

它了。都怪爸爸，偏偏这个时候加

班！

大概过去了几个小时，“叮咚”

一声门铃将睡梦中的我惊醒，是父

亲回来了吗？我抓紧穿好衣服，只

为不磨灭心底最后一丝期盼。父

亲一脸疲备，黑色的皮夹克被雨水

淋得湿漉漉的，双手打着寒颤，却

还不忘低声询问母亲：“宝呢？她

睡觉了吗？”

瞬间鼻头一酸，两颗滚烫的泪

珠顺脸颊滑落，我匆忙擦去泪水，

没等母亲回答便冲上前去，“我还

没睡呢！”父亲打量我几遍，笑了，

解开上衣的扣子，从里面掏出一颗

平安果，红红的，和梦里一样，递给

我时，我觉得父亲的手冰凉，但他

手中的那颗平安果

却是温热的。泪，

再也止不住了，平

安果饱含着父亲对

我的爱，他知道我

等着吃，明知水果

店离家很远，明知自己还要加班，

却依然冒雨为他的女儿买来。又

怕凉水果对肠胃不好，特地捂了那

么长时间。吃了那么多次平安果，

却总觉得只有这次的最甜最好吃。

进入青春期，我的性格变了许

多，对父亲每日的叮嘱非常不耐

烦，如今想起仍是惭愧不已。每次

想和父亲顶嘴时，我都会回顾一下

那个特殊的平安夜，对父亲的一切

不好的情绪都会因此烟消云散。

这应该就是爱的力量吧。

盖上旧相册，感慨万千，人事

都在变化，唯一不变的是如山的父

爱，深沉却又令人感动。

作者：合肥市新站区寿春中学
八（10）班 张淑婧媛

不变的父爱

那是数个阴天之后难得的大

晴天儿，我满心疲惫，一身燥热的

走出自习室，带着独属于考试周的

阴郁与烦躁。看看密密麻麻的笔

记和似乎永远复习不完的“蓝朋

友”，轻轻呼出口气，

背起书包转身去了

操场。

与随处可见的

萧条不同，冬日的天

蓝得让人惊叹，比长

白山天池蓝得醇厚，比书里的羊卓

雍措蓝得渺远，考试周的正午，平

时踢球的同学难得没有出现，鬼使

神差的，我脱下外套就地躺了下

来，头一回觉得医大“饱经风霜”的

操场，早已经发硬的塑胶地，人造

草皮的足球场也没有那么碍眼，头

微微右倾，枕在胳膊上，左耳就会

格外灵敏。喜鹊和麻雀的叫声，不

大不小的风声，隔壁篮球场里一双

双男孩子们引以为傲的篮球鞋“吱

嘎吱嘎”的摩擦声，好像还有居民

楼里不知哪家孩子练古筝的声音，

嗯，是战台风，一

曲 下 来 手 该 疼

了。

想 着 想 着 ，

不知是思绪飘得

太远还是冬阳太

过温柔，我就这么垫着外套，眼镜

儿也没摘，在操场上睡了一个四十

分钟的午觉。醒来时，所有的声音

依然在唏唏簌簌的响，我也不得不

回到自习室和 A、B、M 型超声波探

测仪死磕，但是啊，莫名地觉得，生

活怎么这么浪漫呐。

作者：安徽医科大学 邓棋齐

大晴天儿

酸酸甜甜过大年

作者：长丰实验小学三(1)班 徐悠然
指导老师：异彩美术工作室 杨梅

虎虎生威

作者：长师附小三(1)班 水欣蓉
指导老师：异彩美术工作室 杨梅


