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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

治家有道

孩子在家，不是玩手机就是看电视，

课外阅读不打卡，家务也不愿做……在物

质生活日益富足的今天，每当遇到以上情

况，时常有家长“给钱”来哄娃。这样的教

育方式，短时“有效果”，实质“很伤人”。

要纠正孩子的不良习惯，让孩子健康

成长，家长尽量不要用“给钱奖励”的方

式，建议家长这样做：

查找原因，弄清症结

孩子的不良习惯，有诸多表现——

“贪玩”。说明孩子对其他事不感兴

趣。家长此时最应做的不是“用钱”来教

育，而是“激趣”，激发孩子内心活力。让

孩子明白“还有比玩更重要的东西”，如读

经典故事，可以开阔眼界，培养语感，让大

脑更聪慧等。

“做事毛手毛脚，总是不尽如人意”。

说明孩子缺少“定力”。家长应培养孩子

“合理规划时间，在规定的时间做规定的

事”的好习惯。做事有顺序，才不会手忙

脚乱，影响做事效果。

“不愿多做事，干事讲条件。”家长有

必要“现身说法”，让孩子明白“做力所能

及的事”，既是义务，更是责任。

找到原因，家长才能对症下药，树立正

确的价值观、育人观，才不会将孩子带偏。

榜样示范，目标导航

“榜样的力量是无穷的。”家长应为孩

子寻找身边可仿效的榜样，育人效果才显

著。

找准榜样才能学有示范。比如，邻居

姐姐放学回家就写字，帮家人做家务；隔

壁哥哥天天早起读书，照顾奶奶……把身

边这些真实的人和事，讲给孩子听。在家

长循循善诱中，“榜样”会影响孩子的生

活，改变也会发生。

要让孩子形成好习惯，不是通过“给

钱奖励”的方式来实现的，它需要家长对

孩子严要求。比如，练习书法，按字帖，一

笔一画规范端正；读课外书，每天打卡，持

续跟进……这些看似刻板的要求，实则是

规范行为，目标导航，这样才能确保效果。

不用金钱来激励孩子，不是拒绝奖赏

孩子，而是要随时变换奖励形式，把“钱”

变成不同事物，激发孩子兴趣。

可以把钱换成图书，提升孩子的阅读

力。家长要做个有心人，将孩子喜欢的图

书，逐本购买，孩子完成相关任务时，奖励

一本书。当孩子沉浸在阅读中，玩手机、

玩游戏的时间自然就减少了。可以全家

人去旅行，增进亲子关系。“双减”之下，作

业少了，时间多了。周末、节假日，带着孩

子一起去旅行，行走在湖光山色之中，领

略书本之外丰富多彩的世界，何乐而不

为？还可以和孩子同看一部剧。如果孩

子喜欢看电影、电视，只要完成了相关任

务，家长应满足孩子的要求。《流浪地球》

《长津湖》等影视作品，都值得观看。观影

结束后，家长可以和孩子交流观后感，提

高孩子的欣赏力，增强孩子的辨别力，强

化孩子的审美力。

儿子上幼儿园之后，每次放

学回来，都嚷嚷着让我和他一起

玩。我总是对他说：“爸爸刚下

班，挺累的，你自己去玩吧！”儿

子无奈地拿起他的那些小玩艺

儿，好像是在自言自语，又好像

是在跟玩具说话。

记得有一次，儿子拿着他的乐

迪跑到妻子跟前，说：“妈妈，咱俩

玩飞行吧！”妻子玩着手机，说：“我

没时间，你自己玩吧！”儿子不停地

在妻子身边“哼着小曲”磨蹭。妻

子明显有点生气了，她有些不耐烦

地说：“天天让人陪你玩，你都多大

了，不会自己玩啊？”儿子眼睛红红

的，慢慢走向客厅，一个人打开电

视，安静地看起来。那一刻，我放

下手里的书走向儿子，说：“咱俩玩

下棋吧！”儿子的眼睛一下子亮了

起来，他赶紧关了电视，兴奋地说：

“好呀，好呀！”那个小半天，我们是

在欢声笑语中度过的，虽然儿子输

了好几次，有些耍赖皮，总是悔棋，

但我并没有生气。

看了动画，儿子总是模仿电视

里的情节，让我和他一起玩。有些

小游戏，我根本没有明白怎么回

事，儿子也会突然忘记该怎么做，

可是，只要有人跟他玩，他还是玩

得不亦乐乎。

一个星期天，我带着儿子去广

场。他拉着我和他一起踢足球，我

正看广场上的足球比赛看得入迷，

哪顾得上儿子的请求。于是，我漫

不经心地对他说：“等一会儿爸爸

再和你玩。”一个炫酷的射门，球进

了，看得我热血沸腾。上半场结

束，我转身寻找儿子，只见他一个

人抱着球蹲在角落里生闷气。我

看看时间，有点晚了，就催促儿子

回家。儿子不走，非要和我踢球。

我没有理他，一个人径直朝广场外

走去。儿子有点慌了，但又不肯认

输，他突然冒出一句话：“你跟我道

歉，必须跟我道歉！”此言一出，周

围的大人们都笑起来。碍于情面，

我没有当众给儿子道歉，反而转身

准备离去。儿子“哇”的一声哭起

来，当儿子坐上我的电动车，还在

不停地抽泣，我内心有些自责。

儿子已经5岁了，同学来我家

玩，总喜欢逗一逗他，带着他做一

些小游戏。我说：“小家伙就喜欢

跟人玩。”同学微微一笑，叹着气

说：“其实啊，孩子愿意跟我们一起

玩的时间也就那么三五年，等他上

了小学，你就是拉着他玩，他也不

一定跟你玩了。”同学的话让我若

有所思。同学的儿子上小学五年

级了，他本来在家的时间就少，孩

子大了，跟他说话的时间都是有限

的，更别提一起玩。小的时候，他

的儿子喜欢跟着我们一起去钓鱼，

如今，我们再去钓鱼，他儿子倒不

感兴趣了。

前几日，儿子生病住院。我在

外地。我们视频通话时，儿子正和

同病房里一个4岁的小女孩玩着玩

具。看着他手上的留置针，我突然

有些难过，不过，我还是微笑着对他

说：“等你出院回家，爸爸和你一起

玩！”可儿子嘴角一扬，神气地说：

“爸爸，我有好朋友，你上班吧！”那

一刻，儿子懂事得让我心疼。

挂了电话，我沉默良久。儿子

明年就要上小学了，我知道，肯定

会有那么一天，他也会像同学的儿

子一样，不再嚷嚷着和大人一起

玩，不再和我说说他的心里话。这

段时光，我们都应该好好珍惜。

不用金钱
做奖励
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““双减双减””之后之后
家庭教育家庭教育““加加””什么什么？？

“双减”是要有效减轻义务教育阶段学生过重的作业负担和校外培训

负担，构建良好教育生态，缓解家长焦虑情绪，促进学生全面发展、健康成

长。在“双减”之下，当孩子的作业负担和校外培训负担减轻了，其实家长

的责任需要回归。那么，作为家长，我们应该给孩子“加”些什么？

双减聚焦 落地
大家谈

■ 王莉

加运动和睡眠，有健
康才有一切

“双减”政策指出，要“坚持从严

治理，全面规范校外培训行为”。其

中，“严格执行未成年人保护法有关

规定，校外培训机构不得占用国家

法定节假日、休息日及寒暑假期组

织学科类培训。”这句话让我印象深

刻。回望过去，“占用国家法定节假

日、休息日及寒暑假期组织学科类

培训”的现象一度持续了很多年。

多少孩子常常熬夜刷题，周末一大

早，睡眼惺忪就要去补课。处于生

长发育期的孩子，如果长期睡眠不

足、熬夜、睡觉质量低下，对身心健

康的伤害是极大的。“双减”之后，家

长们应该少给孩子报一点培训班，

让孩子晚上可以早一点睡觉，辛苦

上学一周之后还可以利用周末时间

睡个懒觉，把睡眠还给孩子，有健康

才有一切。

此外，抑郁症已成为当今社会

最大的健康杀手之一。更让人担忧

的是，近年来，中小学生患抑郁症的

比例逐年攀升。这和孩子学业压力

过大、业余时间不足、运动习惯不良

等因素密切相关。还好，“双减”之

下，孩子们的业余时间多出来不少，

能够从容地投入到运动中去，健康

状况有望改善。

运动只是增强体质吗？不，脑

科学大有文章。原教育部副部长韦

钰院士经多年研究指出，动动身体

长大脑。每天进行30分钟（最好45

分钟）能够加快心跳的有氧运动不

仅能增强肌肉，拉伸韧带，而且有利

于大脑发展。当我们活动身体的时

候，神经可塑性就会得到提升。我

们能够记住更多的东西，大脑中生

长出更多连接，并且这些连接能够

得到巩固和加强。“运动改造大脑，

体育提升状态。”课余时间，家长可

以通过和孩子一起开展体育运动来

给孩子减压，教会孩子锻炼身体、热

爱运动，练就一个强健的体魄。只

有当孩子身心健康、状态阳光，他才

能在求学之路上打好持久战。家长

可以根据孩子的兴趣爱好，每天晚

上拿出半小时和孩子一起运动，进

行家庭体育锻炼。我相信，有了好

状态为基础，其他都是水到渠成的

事。

加阅读，会阅读才有
精神成长

全国政协委员朱永新曾说：

“阅读是让孩子有丰富精神生活的

重要源泉，阅读能力的培养、阅读

兴趣的培养、阅读习惯的培养是从

家庭开始的。对儿童来说，儿童时

期的阅读和教育相关，一个没有阅

读 的 家 庭 永 远 不 会 有 真 正 的 教

育。”是的，一个没有阅读的童年

是苍白的。

“双减”政策实施后，孩子多

出来很多课余时间，这时候家长可

以陪伴、带领孩子做的最重要的事

情就是阅读。有些孩子可能很会刷

题，但是未必会阅读、爱阅读。反

过来说，如果连阅读都不会的孩

子，学习和考试容易有障碍；不爱

阅读的孩子，从长久来看，身心发

育也容易出现问题。因此，无论从

学习的角度，还是从孩子的精神成

长角度而言，阅读能力都是“双

减”之下家长应该给孩子补上的重

要能力。

那么，家长如何帮助孩子养成

读书习惯呢？可以从“每天半小

时”的阅读做起。家长需要放下功

利心态，放松心情，每天坚持拿出

30 分钟和孩子一起打开一本纸质

书。以孩子为主导，尊重孩子的兴

趣，遵照孩子的节奏，让孩子做阅

读的主人，他会发自内心地爱上阅

读。

加闲暇，有空间才有
无限可能

曾几何时，多少孩子被形形色

色的培训班剥夺了闲暇时间，剥夺

了休息权、游戏权。如今，“双减”政

策明确了“要坚持学生为本、回应关

切，遵循教育规律，着眼学生身心健

康成长，保障学生休息权利。”家长

应该把闲暇还给孩子，让他们去游

戏、运动、看书、发呆……

“闲暇”一度被一些家长认为是

可有可无、无关紧要的。这些家长看

到自己的孩子在假期里整天无所事

事、虚度光阴，心中十分焦虑，总担心

孩子的时间被浪费了，于是就用各种

各样的补习班和特长班把孩子的时

间占得满满当当、严丝合缝。陶行知

曾说过：“要解放孩子的头脑、双手、

脚、空间、时间，使他们充分得到自由

的生活，从自由的生活中得到真正的

教育。”由此可以看出，家长要舍得

给孩子留出闲暇，给孩子一个宽松的

环境，让他们在这样的宽松、自由里

去自在地观察、探索、提问、思考……

孩子的好奇心、求知欲、创造力才能

得到保护和培养。

只有在放松、自在的状态下，一

个人的想象力和创造力才能得到很

好的释放和发挥，他才有发展好奇

心的肥沃土壤。现在的孩子最缺什

么？他们不缺金钱，不缺物质，不缺

知识，最缺的就是闲暇，很多孩子连

发呆的时间都没有。脑科学的研究

发现，发呆是大脑的默认状态，健康

的大脑需要时不时回到默认状态来

“充电”。如今，“双减”政策的落地，

孩子的作业负担和校外培训负担减

轻了，课余时间更多了，家长应该把

这些空出来的时间还给孩子，让他

们恣意地去奔跑、玩闹、说笑、发呆、

闲聊……只有这样，孩子才有收获

无限可能。

加劳动，爱劳动才能
自立

劳动教育是家庭教育的重要内

容，然而，在“双减”政策出台之前，

很多孩子除了学习，似乎拿不出时

间参加家务劳动了，在很多家长看

来，孩子只要学习好，其他都可以慢

慢来。一些孩子因此变成了衣来伸

手、饭来张口的连基本生活都不能

自理的人，多么可悲！

家庭教育的成功标准不在于孩

子多么会考试，而是至少要让孩子

做到自理、自立、自信。而爱劳动能

让孩子更自立、更自信。让孩子平

时多参加各种劳动，不仅能锻炼他

们的生活能力，还能给予他们一种

发自内心的自信。2020年初，新冠

疫情的爆发不仅让我们懂得珍惜生

命、学会感恩、学会思考，也让我们

再一次认识到劳动的重要性。当大

家宅在家中，家政、外卖等都不上班

的时候，如果一个人连做饭、洗衣、

收拾屋子都不会，他的基本生存就

都成了问题。

“双减”之下，请家长给孩子安

排一些家务劳动。比如，带孩子一起

去菜市场买买菜，能让孩子了解民

生，学会理财；让孩子给家里的宠物

喂食、洗澡，能培养孩子的爱心和责

任感；让孩子做做菜、洗洗碗，孩子能

从这些生活小事中感受到人生乐趣

和自我价值；让孩子负责垃圾分类，

孩子能在劳动中提升环保意识……

这些都是非常好的劳动教育，家长一

定要给孩子补上劳动这一课。

“双减”后，家长应该给孩子

“加”什么？其实加的东西很多，比

如，自主学习能力、良好生活习惯、

人际交往能力等等。只要家长回归

家庭教育责任，多陪伴孩子，给孩子

“补”上阅读、劳动等能力，一定能让

孩子终身受益。
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