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家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子

假期，父母的陪伴是孩
子最佳的学习动力

“长时间的在校学习生活使得

孩子们处于相对疲劳的状态，他们

需要转换心情，所以寒假的核心任

务就是放松。”成都市教科院院长罗

清红说。但他并不认为寒假的放松

等于漫无目的的玩耍，在他看来，寒

假让孩子走出单纯的学校，走向更

广阔的社会，孩子的学习内容也由

纯知识性转变为社会性。“这时，让

孩子们走向乡村、田野、社区、社群，

在现实的世界里撒欢成长才是有意

义的假期。”

当然，寒假也要在放松中平衡

学习，罗清红认为，寒假生活虽应该

以放松休闲为主，但要以适度学习

为辅。而且寒假学习不宜超前学

习，要回到原有知识的基础上，进行

结构化的梳理，这样才能培养学生

深度学习的能力。他补充强调：“寒

假生活的意义不在于做了多少题，

而在于家长与孩子共同参与。”

无独有偶，四川大学附属实验

小学副校长沈勇也认为，父母的陪

伴是孩子在假期最佳的学习动力。

他建议家长们挑选适合孩子的课外

练习教材，固定时间段陪孩子研究

例题，倾听孩子的想法，启发孩子的

探究能力，培养孩子独立思考的能

力。此外，爸爸妈妈还可以与孩子

约定每天练习一道难题，让做题融

入生活，成为习惯。

那么，怎样才能帮助孩子养成

良好的学习习惯呢？成都棠湖外国

语学校教师刘勇认为，在培养习惯

时，要注意三点：线索、行为和坚

持。首先，让线索显而易见。比如

睡觉之前，把书放在最显眼的地方，

早晨一起床，让学习的时间和地点

变得显而易见，使孩子明白自己应

该做什么。其次，让行为简便易

行。简化流程、不断重复、建立仪

式，从每一个简便易行的小事或行

动开始，慢慢地坚持。最后，让坚持

获得动力。父母可以在孩子完成一

件事情后给予奖励，使之愿意重复

做这件事。

别忘了加强体育锻炼，
完成“体育作业”

众所周知，孩子读书写字和呆

在电脑前的时间不应过长，一般 40
分钟后应起立走一走，远眺一下，舒

展一下筋骨，再进行下一阶段的学

习。寒假到了，对于孩子们来说，吃

喝玩乐自然是寒假生活不可缺少的

主题。而寒假期间让孩子坚持锻炼

则成为家长头疼的难题，如何让孩

子走出家门爱上运动呢？

成都市教科院体育教研员罗亚

和给学生们开出了一份“寒假体育

计划表”。第一，丰富知识，陶冶情

操。学生们可以通过收集整理自己

关注的体育知识，观看喜欢的体育

赛事，在领悟体育精神的同时激发

运动热情。第二，培养习惯，享受运

动。要认真完成学校布置的体育练

习，在不断地进步与体验中，感受运

动的乐趣。第三，巩固技能，磨炼意

志。在疫情防控条件允许的情况

下，可以与朋友相约共同运动，在运

动中克服自身惰性，培养持之以恒

的意志力。

“希望同学们对自己严格要求，

克服本能的惰性和重复的枯燥感，

用坚韧的毅力、积极的心态和持之

以恒的意志力去强健体魄、健全人

格。”罗亚和提醒学生们，寒假期间

每天至少要保证 1个小时的体育运

动时间。运动时着装要舒适（易吸

汗），以运动装为佳，所穿的鞋袜应

柔软合脚。热身运动不可少，如果

热身不到位，在运动中容易受伤。

运动过程中喝水，要少量多次，尽量

在嘴里温暖一下再咽下。运动后应

做好放松活动，以尽快消除疲劳。

同时，罗亚和还提醒家长们，一

定要重视孩子的体育运动。运动已

经成了青少年之间的一种社交文

化，运动能教会孩子们与人相处之

道，给孩子处理挫折的机会，不仅能

强身健体，还有助于塑造进取的精

神和健全的人格。就家长如何指导

孩子进行体育运动，罗亚和建议，运

动项目的选择，家长要尊重孩子的

兴趣，因为对于青少年业余运动爱

好者而言，感兴趣才是保证“坚持”

的主要因素。此外，要抛弃仪式感，

不要着急请专业教练或购买好的装

备，其实，运动习惯从家里就可以开

始培养，这也是一种极好的亲子活

动方式。

情绪管理“乾坤大挪
移”，给寒假增添更多好心情

寒假期间，孩子和爸爸妈妈相

处的时间增多了，亲子双方难免发

生冲突，而处于弱势一方的孩子，往

往陷入槽糕的情绪中。“《病由心生》

一书中调查统计：76%的疾病与情绪

有关！糟糕的情绪持续时间久了，

容易产生身体疾病。”成都市龙泉驿

区教科院副院长周兆伦说，“我有一

个情绪管理的小妙招——‘乾坤大

挪移’，可以帮助学生们缓和情绪。”

“乾坤大挪移”第一步：找个安

静的地方，用日记的形式，以第一人

称，把“我”与爸爸或妈妈产生冲突

的事情经过和感受写下来。尽量多

写点，越详细越好。如：今天，我身

体不舒服，没有打扫卫生。妈妈回

来后不问青红皂白就絮絮叨叨骂了

我半天。……第二步：用好朋友的

身份，以第二人称将前面的日记进

行改写，如：今天，你由于身体不舒

服，没有心情和力气打扫卫生，被妈

妈骂了，你觉得很委屈。……第三

步：用老师的身份，以第三人称将前

面的日记进行改写，即：今天，他由

于身体不舒服，没有打扫卫生。妈

妈回来后将他骂了一顿，他觉得很

委屈。……

周兆伦解释说：“有实验表明，

认真完成‘乾坤大挪移’练习后，80%
以上的人觉得有用，30%以上的人还

觉得挺神奇的。”他认为，这个方法

既能让学生在写作日记的过程中找

到宣泄情绪的出口，又可以让他们

学会换位思考，从不同的角度思考

问题，学会以己度人，变得更加豁达

乐观。

当然，避免冲突，就能避免由此

产生的糟糕情绪。那么，如何避免

冲突呢？成都市教科院美术教研员

辜敏认为，寒假里，亲子之间相处，

除了在手机、游戏、作业、运动之间

博弈，还可以有许许多多有趣的小

活动。比如一起做饭、旧物改造、打

扫卫生，天气好时，一家人出去游

玩、拍照。她说：“生活与美学之间

有着千丝万缕的联系，水果拼盘是

美，变废为宝也是美，一张美美的照

片更是美，如果家长和孩子都能在

生活中发现美、创造美，那寒假生活

就会更加美好。”

前不久的元旦假期，我去

接女儿放学，这次学校总共放

了 4天假。在车上，我和女儿

讨论着成绩，女儿说这次语文

老师布置的作业很少，但却有

一个作业让她十分头疼，甚

至根本不知道怎么做。我很

纳闷，就问她是什么作业，

原来元旦节快要到了，语文

老师让同学们制作一张节日

海报，并且假日回校后要在

班级内展示。

女儿有些丈二和尚摸不

着头脑，于是向我求助。她问

我什么是海报？元旦节又该

有些什么内容？这一下把我

考住了,我也从来没有制作过

海报，对于元旦节的了解也比

较浅显。小的时候，我们是不

怎么重视元旦的，过春节才是

头等大事。所以，我就只能简

单地为女儿解释说，海报就等

于广告，而元旦是阳历新年，

老师的意思是让你把元旦的

特色通过广告的形式展现出

来，并且把你对元旦的看法充

分地表达出来。女儿听后若

有所思地点了点头。

第二天晚上，我下班回

家，看到女儿在房间里，正趴

在书桌上愣神。我走过去一

看，女儿的眼前放着一张纸，

上面仍然是空白一片。原来

女儿正在为海报而苦思冥想，

想了很久却迟迟不敢下手。

看到我回来，女儿就像遇到救

星一样，眼里泛着期待。我和

女儿讨论了很久，眼前的白纸

仍然是空白一片。其实我对

制作海报根本不在行，于是我

掏出手机，求助网络。

我 在 搜 索 栏 里 输 入 了

“元旦海报”几个字，一张张

精美的海报出现在眼前，我

和女儿惊叹不已。那些通过

画笔描绘出来的海报，五彩

缤纷，洋溢着天真烂漫的气

息。还有海报的教学视频，

女儿点开视频，目不转睛地

学习起来。看到女儿很认真

地学习，我非常欣慰，问她

准备画什么？有什么想法？

女儿胸有成竹地说：“这是个

秘密！给我两天时间，等我

画出来再给爸爸看。”

时间过得好快，转眼间两

天过去了。晚上下班回家，我

问女儿，海报画完了没，女儿

兴冲冲地跑到房间里，然后若

有其事地将画板藏在身后，并

且有些害羞地说，如果她画得

不好，千万不要嫌她。我苦笑

一下，其实我并没有对她的海

报抱有太大期望，因为她现在

还小，又从来没有画过海报，

如果能准确地表达出元旦的

意思来，我就很满足了。

当我接过女儿的海报时，

我震撼了，完全超出了我的想

象。海报五颜六色，煞是好

看。最上面，“2021元旦快乐”

几个大字非常醒目，下面有一

家四口站在杨柳青青、草长莺

飞的公园里，爸爸妈妈和男孩

张开着双臂，脸上洋溢着幸福

的笑容，一个女孩手里拿着口

罩，正在往旁边的垃圾桶里

扔，女孩的另一侧是用圆圈圈

起来的12个字：“元旦来临，打

败新冠，健康万岁！”

我正看得入神时，女儿

问：“爸爸，您看懂了吗？”然后

自信满满地说：“如果您没看

懂，那我解释一下吧！海报里

的4个人就是爸爸、妈妈、弟弟

还有我，我把咱们的口罩摘下

来扔到垃圾箱里，因为新年来

了，希望咱们早日战胜新冠肺

炎病毒，可以在大自然底下自

由地呼吸！”

孩子的思想天地是无限

的，比我们大人想象得要宽广

得多。我们只需给他们一点

小小的提示，他们就会展开广

阔的联想空间，创造出意想不

到的美。

春节即将到来，每年这个时候，长

辈都要给孩子一些压岁钱，随着生活

水平的提高，压岁钱的数额也越来越

大，孩子收到的钱越来越多，一些孩子

乱花钱的现象在春节期间成为常态，

极不利于良好习惯的养成。

因此，孩子收到压岁钱后，家长要

与孩子一起制定“用钱规则”。比如，

小曹的父亲与小曹商量，制定了如下

用钱规则：长辈给的压岁钱属于小曹，

小曹有使用的权利；但压岁钱要暂存

在父母那里，用时再拿；不乱花钱，注

意节俭，春节期间，家里食品较多，尽

量不买零食；买玩具等用品，要根据自

己的实际需要，家里有的就不买；每次

用钱，家长都进行记载，写清用途和所

用金额；节余下来的钱，家长替小曹存

在银行，等小曹将来需要时使用。

再如，小军妈妈与小军商量，过春

节拿到压岁钱后，必须遵守以下几条

规则：凡收到压岁钱后，必须及时告诉

爸爸妈妈，不可以拿到就用；收到的每

一笔压岁钱，妈妈都帮小军记下来；平

时，将压岁钱寄存在妈妈那儿，要用再

拿；压岁钱属于小军，但不可乱花，家

里有的就不要再买，可买可不买的就

不买；小军想要买东西时，事先要与爸

爸妈妈商量；如果节约用钱，表现较

好，爸爸妈妈另外奖励小军30元，作为

小军的零花钱。

上初二时，小军的姑父给了小军

压岁钱，他看到邻居家的孩子手上拿

着一个风车，很想买，就拿着姑父给的

压岁钱跟妈妈说要买一个风车。“小

军，对压岁钱我们不是有一个约定

吗？你怎么忘了？”妈妈小声说道。小

军听后慢慢地把压岁钱交给妈妈。“小

军，去年，你不是买了一个小风车吗？

怎么还要买呢？”妈妈问他。“那个风车

不好看。小艳的这个风车好看。”小军

说。“风车就是一个玩具，是看风叶迎

风转动的。你认为小艳的好看，小艳

可能还觉得你的好看呢。已经有的玩

具就不要再买，如果再买就是乱花钱、

你以后要用钱的地方很多，现在就要

注意节俭，存一点钱。”妈妈边摸着小

军的头边说。小军高高兴兴地放弃了

要买风车的想法。

小曹和小军这两个孩子以前拿到压

岁钱，都嚷着要买这要买那，自从家长与

他们商量制定了压岁钱的使用规则后，

孩子不再随便乱花钱了，看到其他孩子

买一些玩具时，他们想买，也都能与父母

商量，而且尽量少买，懂得了节约，也初

步感悟了钱要用在需要的地方。

制定用钱规则比给孩子钱更重

要，这不仅能使孩子从小建立规则意

识，而且让孩子学会理财，合理用钱，

养成良好的用钱习惯，使孩子的“财

商”得到良好的培养。

令人惊喜的
节日海报

■ 马其军

制定用钱规则，管好压岁钱
■ 陈铁

名师专家支招
让寒假好玩、有趣、有意义

■ 记者 钟兴茂

寒假已到，“神兽”出笼，有多少家长喜？又有多少家长忧呢？一项成都市的调研数据表明，假期中因为完成作业、使用手机、作息安排等情况，有30%
的学生感觉跟父母很难交流，容易与父母发生冲突，而爸爸妈妈们则焦虑如何让孩子度过一个高质量、有意义的假期。

那么，寒假里每天的时间怎么安排？如何让孩子养成良好的作息习惯？亲子之间发生冲突了该怎么办？为减轻家长焦虑，助力孩子假期健康成长，
成都市教科院携手成都市名师、名校（园）长工作室特别推出“寒假小妙招”专题视频，以生动活泼的形式向广大家长、学生传递假期生活智慧锦囊。
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