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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

除了合理使用电子产品，如

何辅导孩子高效完成作业，如何

改善孩子做作业拖拉磨蹭的习

惯也是居家学习期间不少家长

焦虑的问题。

居家学习中，家长的帮助和

辅导，能让孩子走得更快、更

好。对孩子进行作业辅导，成都

市回民小学学生家长李翔渝是

这样做的。在陪伴孩子学习的

过程中，她一直遵循教方法而不

去讲答案，多引导而不直接给结

果的方式，让孩子学会自己思

考。检查作业时，她会在错题下

用铅笔做一个小记号，让孩子自

己去找错题，在找错题的过程中，

孩子也能对题目进行再次阅读。

找到错题后，让孩子先自己看，思

考错误的原因，很多时候，孩子会

直接在找错时领悟到正确的思

路。实在有难度的，李翔渝会帮

助孩子分析题目中要注意的关键

词或者数字等，给孩子提供解题

思路，再让孩子自行思考，做到真

正意义上的学会，这样孩子才会

爱上学习，快乐学习。

而针对一些孩子做作业拖

拉磨蹭的问题，李萍表示，这背

后的原因各不相同，有的是因为

亲子关系出了问题，有的是因为

孩子的身体或心理的不适，还有

的孩子是性格的问题和学习方

法的问题，不同的原因需要不同

的解决方式。如果孩子是因为

学习方法有问题，家长可以和孩

子 一 起 做 到“ 一 准 备 和 四 个

有”。“一准备”就是孩子在做作

业之前要把准备工作做好，比如

喝水、吃东西、上厕所等，把桌面

上跟作业无关的东西清理掉，然

后再把做作业的过程中需要的

资料和学习用具准备好，这样可

以有效避免孩子在做作业的过

程中分心。“四个有”则是有作业

清单、有复习在先、有时间限制、

有检查和反思。作业清单可以

让孩子知道，今天有多少作业要

做，做到心里有数，避免时间分

配不当；做作业之前，先拿出5分

钟、10分钟的时间把老师讲的重

难点知识复习一遍，做作业会更

加顺利；给每一科作业设定一个

完成时间，可以加强孩子的时间

观念，避免将来在考试中连题都

做不完；作业后的检查和反思也

必不可少，可以避免孩子再犯同

样的错误。

居家学习是家长和孩子共

同成长的过程，成都市新华路小

学学生家长陈佩佩也给家长们

提供她的妙招：和孩子共同梳理

各自每天工作和学习的内容，然

后一起制订科学的计划表，试用

两天，再根据实际情况进行调

整，然后确定一周的计划，提高

工作和学习效率，改善孩子拖沓

的习惯。家长工作间隙，也要读

书和学习，可以和孩子互相监督

计划的完成情况，相互分享读书

感受，增加亲子互动时间，一起

开展家务劳动、体育锻炼、一起

娱乐，这样也能更好地减少孩子

对电子产品的关注度，精神饱满

地投入到学习中。

自学能力是实现学习自

主的根本能力，无论是疫情

宅家，还是周末、寒暑假等，

能用自己掌握的一些学习方

法主动学习对孩子来说非常

重要。

叶圣陶曾说过，“教是为

了不教”，也就是说教的最终

目的是教会学生学习。“教

学”这个词表面意思是教学

生，教学生学知识、学做人，

但目的是教学生养成主动学

习的习惯，掌握学习的方法

和策略，随时运用所学知识、

方法等进行学习。因此，无

论是线上学习，还是线下学

习，无论是居家学习，还是在

校学习，锻炼自学能力是最

好的方法。

自学能力包括计划能

力、自知能力、自省能力、总

结汇报能力、预习能力、自控

能力、自律能力、持恒能力等

等。要养成这些能力，孩子

尽量不要家长督促，就能做

到给自己制订一个自学计划

表；梳理自己有哪些学习方

法，哪些自学窍门，将如何运

用到今后的学习中，尤其是

没有家长及老师监督的情况

下，如何劳逸结合，学习、锻

炼、劳动和放松都不误；梳理

居家期间的学习与生活，想

想以怎样的形式来总结这段

时间的收获和遗憾、体验和

成长；把这个学期所有科目

的教材看一遍，看看各科目

之间有哪些交叉点、相同点，

这些点能否让各科目的知识

相互连接、共融共通，相互促

进，发现相互连接的知识点，

可以梳理出来，与家长和老

师交流，这可以培养跨学科

学习的能力。

读书，之所以叫读书，

就得“读”字当头。以语文

课为例，从第一课开始，每

篇课文都需要反复练习朗

读，字音读准确、读响亮是

第一步，读通读顺是第二

步，读出感情、读出感觉是

第三步，读流利是第四步，

流利之后，就是第五步——

熟读成诵。另外，还要养成

不动笔墨不读书的习惯，即

做批注的习惯，养成写读后

感的习惯。初学一篇课文，

写一写读后感，即先概括所

读内容，这是锻炼概括能

力，再写一写这些内容哪些

看懂了，哪些有疑惑，哪些

地方打动了你，让你心生了

怎样的感触，由文中的某一

点想到了什么样的人、事、

景、物，想到了什么样的知

识、方法……学习完一课

后，再写读后感，写一写比

起初读时，有些什么新的收

获、新的感触，又生出了什

么样的新疑问，甚至可以将

这篇课文与课内课外学过的

课文或将要学习的课文进行

比较，或者改编、扩写、仿

写、续写、新编这篇课文。

语文学习，需要大量阅读，

需要勤于动笔，因此，可以

拟一个整本书阅读计划，至

少每周阅读一本课外书，既

锻炼识字记词，又增加见

识，扩大视野。正如朱熹所

说“问渠哪得清如许？为有

源头活水来。”阅读不仅让

我们见多识广，体验不同的

人生，经历不同的情感，更

增加我们生命的张力。这样

也能锻炼自学能力，让居家

学习和生活更有收获。

■ 赵自力

自从上初中后，女儿的睡眠时间明

显减少，每天早晨都要用闹钟才能叫醒。

女儿睡眼惺忪的样子，我看在眼里，

急在心上。睡眠在孩子的成长阶段至关

重要，有必要改变一下孩子的习惯，帮她

睡个好觉了。

初中的作业明显多了许多，但不至

于做到晚上 11 点以后。我试着跟女儿

沟通，她说做作业时有点拖沓，等完成

时就到 11 点了，再去洗澡睡觉就更晚

了。“是不是早晨非常不愿意起床，但

又没有办法呢？”我问。“是的，头昏沉

沉的，没有精神。”女儿抱怨着。“想不

想管理一下你的时间？”我接着问。“当

然想啊，我现在每天都感觉很困！”女

儿说。

于是，我和女儿一起商量，把晚上的

作息时间调整一下。每天晚上一回家就

做作业，大约 9 点就可以做完。然后洗

澡上床，看半个小时的课外书，晚上 10

点准时熄灯睡觉。这样早晨 6 点起床，

也能睡上8个小时。

这样调整了一段时间后，女儿很快

适应了，她说提前了睡觉时间，感觉做事

的效率都提高了许多。女儿能意识到效

率的重要性，这还是头一回。

解决了晚上睡觉的问题后，我们乘

胜追击，一并解决了午休的问题。

每天中午放学，女儿到家便可以吃

饭，吃完饭就睡觉，这样可以多睡半个

小时。女儿午休时，全家人都陪着午

休，尽量不打扰她。久而久之成了习

惯，每天午饭后，碗筷一放，全家集体

午休，享受着午休的美妙时光。别小看

这挤出来的半小时，能让人迅速恢复体

力呢。

如今，女儿做事不再拖沓，作业能按

时完成，到了休息时间倒头就睡，不仅保

证了睡眠时间，还保障了睡眠质量。即

使放假了，她也遵守这个作息时间。现

在，她每天充满朝气，阳光开朗，学习劲

头十足。

学会管理时间，成了孩子的“必修

课”。与其教给孩子知识，不如培养一个

好习惯，因为好习惯受益终生。
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孩子的“必修课”

居家学习居家学习
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受疫情影响，9月5日，成都市中小学生开启了居家线上学

习。孩子居家学习，家长如何引导和陪伴？伴随着上网课，一

些孩子会出现自律性不够、自主学习能力不足、做作业拖沓等

问题，家长又该如何应对？为帮助家长缓解焦虑，更好地陪伴

孩子度过居家学习时光，成都市青羊区家庭教育指导中心开设

了“居家学习 陪伴有我”系列课程，为家长们答疑解惑。

■ 记者 周睿

有家长反映，孩子在居家学习的过程中

如果家长陪着、守着，孩子是能够学习的，但

家长一转身，孩子就开始看视频或者玩别的

去了，这让一些家长非常焦虑。成都市青羊

区家庭教育指导中心科研室主任李萍认为，

孩子的这些表现其实折射出的是缺乏自律性

和主动学习的能力。

遇到这种情况，家长们是不是应该反思

一下，在孩子的成长过程中，是否培养过孩子

的自律性以及主动学习的能力？要培养孩子

的自律性，家长可以从让孩子有自我价值的

认同感着手。孩子的自我价值认同感越强就

越能够自律。那么，孩子的自我价值认同感

从何而来？儿童心理学研究中有这样一个结

论，当孩子受到尊重时，他会在被尊重的方面

做得更好，因为他想告诉对方，“你的尊重是

有价值的，我是值得这份尊重的。”这份价值

感越强，孩子也就越自律。反之，如果家长在

日常生活中对孩子不尊重，不是吼叫就是责

骂，对孩子更多的是否定，孩子没有自我价值

认同感，也就不可能具备自律性和自主学习

的能力。

在培养孩子自律性和主动学习能力时，

家长要注意对孩子提出的要求要呈现阶段

性。自律是需要意志力的，而孩子的意志力

是有限的，如果家长给孩子过多、过重的压

力，就会让孩子的意志力消耗殆尽，再给他提

要求，孩子就会反感。因此，家长要根据孩子

的实际情况给孩子提出一个个阶段性的目标

和要求，不要把任务一下子压下去，压力过大

可能把孩子压垮，自律能力也就无从培养。

此外，还要让孩子有清晰适度的目标，比如，

家长可以和孩子一起把每天的学习、锻炼、阅

读、劳动等任务理出一个清单，让孩子有清晰

的目标，知道自己每一个时段该做什么，更有

利于孩子养成自律性。

要让孩子主动学习，不能忽视学习内驱

力的培养。可很多时候，家长无意中的一句

话“你看别人家的孩子……”却可能摧毁孩子

的学习内驱力。心理学上有一个自我决定理

论认为，让人产生强大的内驱力有三大关键

——归属感、信任感和自主感，如果家长总在

孩子面前说别人家孩子好，其实就违背了孩

子的这三大心理需求。

当家长对孩子说别人家孩子时，很难心

平气和地去顾及孩子的感受，常常流露出对

孩子的抱怨和不满情绪，时间一长，孩子心里

就会犯嘀咕，你们到底是别人家孩子的父母

还是我的父母，归属感也就荡然无存了，他还

会有心思去学习吗？说别人家孩子的好也是

在贬低自己的孩子，否认孩子的个性，孩子在

不断的挫败中就会对自己的能力产生质疑，

孩子慢慢会觉得自己总是达不到父母的要

求，学习这件事他也是不能胜任的，长此以

往，孩子就会慢慢放弃在学习上的努力，有些

孩子甚至会失去自我。家长要记住，要让孩

子有强大的学习内驱力，除了培养孩子的自

律性和主动学习的能力之外，不拿孩子作比

较，尊重孩子的个性也非常重要。

调查显示，孩子居家学习，

最让家长焦虑的是电子产品的

合理使用问题。孩子上网课需

要使用手机、平板电脑等电子产

品，一些孩子在上完课后会对家

长说“我再玩一会儿”，这个时候

如果家长一味地拒绝孩子，亲子

矛盾就会加剧。如何让孩子自

觉放下手机？李萍给家长提供

了三个小技巧。

第一，有共识。当孩子说

“我再玩一会儿”的时候，家长可

以跟孩子达成时间共识，玩多长

时间，比如30 分钟，一旦达成共

识，便要守信用，时间到了就要

主动放下手机。为了让孩子能

够准时放下手机，家长常常会去

提醒孩子，比如有的家长会提前

告诉孩子，时间快到了，这会让

孩子很不高兴，觉得时间还没到

家长就在催促了；有的家长选择

等时间到了再提醒孩子，这时，

孩子可能又不高兴了，他会觉得

你怎么没有提前提醒我。怎样

的提醒才能让孩子接受并主动

放下手机呢？家长可以这样做，

在时间快到时，告诉孩子：“哪怕

还有最后 5 分钟，你也要好好

玩。”这样，孩子既知道了他玩手

机的时间只有5分钟了，又不会

反感，觉得家长在催促他。

第二，有底线。有些孩子在

玩手机的时间到了以后会央求

家长让他再玩一会儿，并且承诺

玩过以后一定会好好学习，比

如，今天要多看几页书、多做几

道题等等，这个时候，家长要有

底线，不能被孩子的这些承诺打

动，轻易答应孩子的要求。因为

孩子这样做是在探家长的底，一

旦他成功了，接下来就会变本加

厉，所以，家长一定要守住底线，

学会拒绝。

第三，有过渡。当孩子放下

手机，家长不能马上要求孩子做

作业、看书，因为在这个时候，孩

子还没有从虚拟的世界回到现

实的世界当中来，他还需要一个

过渡的时间，而过渡最好的方式

就是让孩子做一些他感兴趣的

事，比如唱歌、运动等等。让孩

子从虚拟的世界回到现实的世

界中，更有利于孩子接下来的学

习。

被尊重，孩子更自律
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