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寒假悄然而至，相较于学期中的碎片化相处，寒假提

供了完整的时间单元，让家长能细致观察孩子的真实状

态、修复被学业压力磨损的亲子情感，也让孩子能在宽松

环境中培养生活能力、补充心理能量。把握这一关键期，

家长需从“学业监督者”转型为“智慧助力者”，兼顾学业

与孩子身心和谐，给予孩子高质量陪伴。

三大原则三大原则

筑牢陪伴底色筑牢陪伴底色

高质量寒假陪伴，需遵循三大核心原则，高效化解矛

盾、提升陪伴效能。

其一，关系大于教育，情绪先于行为。孩子出现磨蹭、

顶嘴时，家长别急着批评，先接纳情绪，再解决问题。比如

孩子抵触写作业，可以轻声问：“是作业太难没头绪？还是

想先玩10分钟再动笔？”关系融洽了，孩子才愿意听家长

的话；情绪顺了，问题才能真正解决。

其二，陪伴不是“看管”，而是主动“参与”。高质量陪

伴不是家长玩手机、孩子写作业的简单“同处”，而是亲子

共同投入一件事，比如一起择菜、拼拼图、玩游戏。这种

“并肩作战”的互动，才能真正拉近心理距离。

其三，尊重“自主”才能激发“自觉”。寒假计划应让孩

子自己主导，家长仅做适度引导，比如让孩子自主选择

“先玩，还是先写作业”。给予适度选择权，孩子才会更有

执行主动性，自律意识也会在自主决策中逐步养成。

精准施策精准施策

化解相处难题化解相处难题

寒假密集的家庭互动，会放大日常相处模式，既可能

引发摩擦，也为增进亲子关系提供了契机。家长可以针对

不同学段孩子的特点，采取差异化策略，让亲子关系在朝

夕相处中愈发融洽。

小学段：用陪伴帮孩子养成好习惯。

小学生自律性较差，寒假容易出现作业拖延、沉迷电

子产品等问题。家长的耐心陪伴与科学引导，能帮助孩子

逐步建立自主管理能力。

寒假作业常成为亲子矛盾的导火索，家长可以采用

“三明治”法则，用积极体验帮孩子建立对学习的正向认

知。当孩子畏难时，先花5分钟共读题目，用趣味性话语建

立知识联结；孩子遇到困难时，引导其思考而非直接告知

答案；完成任务后，关注孩子的具体进步，及时给予肯定，

让孩子收获成就感。

电子产品管理需提前约定、温和提醒、设置替代活动

三管齐下。家长可以与孩子一起设定“电子沙漏”，用可视

化计时器明确使用时长（如每次20分钟），结束前5分钟

提前预警，时间一到，立即用户外游戏等替代活动转移注

意力，让孩子感受到“结束屏幕时间”不是剥夺快乐，避免

强硬禁止，引发“禁果效应”。

初中段：以共情包容，疏解情绪冲突。

青春期孩子情绪敏感、自我意识强，寒假易因学业、社

交问题与家长发生冲突，家长需做好情绪疏导与边界共建。

青春期孩子容易陷入“情绪风暴”，此时直接指责或

讲道理无异于火上浇油。家长可以先中断对话，默数20秒

缓冲，待情绪平复后，再用“事实+感受”与孩子进行沟通，

比如，“我看到你摔书，是不是刚才的安排让你很生气？”

用平和表达代替评判，避免冲突升级为冷战。

面对走亲访友、被追问成绩等社交压力，家长可以用

“镜像倾听”帮孩子梳理情绪，复述其诉求并澄清细节，让

孩子感受到被理解。同时，可以提前与孩子共创“应对锦

囊”，比如准备转移话题的小故事，约定“需要救场”的暗

号或手势，让孩子在社交中拥有掌控感。

高中段：给孩子“有距离的温暖”。

高中生学习压力较大，家长需转型为“压力缓冲者”，

在尊重孩子独立空间的同时，成为其可信赖的支持系统。

与高中生沟通，需避开威胁式表达、比较式评价、说

教式警告等“雷区”，家长可以向孩子传递“无条件接纳”

信号，比如，“爸爸妈妈相信你已经尽全力了，我们更关心

你累不累。”当孩子情绪低落时，具体的关心比空泛的鼓

励更有力，比如，“你最近常揉眼睛（观察），要不要一起做

眼保健操（行动）？”让孩子感受到支持。

高中生对隐私需求强烈，过度关心容易引发抵触。寒

假里，可以通过建立清晰的“边界规则”减少亲子摩擦，比

如，与孩子约定每日2小时“无人打扰时段”，完全由孩子

自主安排，家长不能随意打扰；在客厅等公共区域设置

“家庭留言板”，通过留言传递关心。这种“有距离的温

暖”，既能满足孩子的独立需求，又能维系情感连接、拉近

亲子心理距离。

寒假不仅是亲子共同休憩的时光，更是重塑情感联

结、助力孩子成长的珍贵机会。家长若能用共情、尊重与

陪伴相待，便能让这段时光成为亲子关系的“升温期”，为

孩子的长远发展筑牢情感根基。

随着寒假的到来，孩子们告别校园规律生活，自由时

间增多，手机使用问题也随之凸显，科学的手机管理成为

每个家庭的寒假必修课。

智能手机虽然是便捷的移动学习门户，却容易让孩

子沉迷娱乐、分散学习注意力，过度使用更会引发视力下

降、脊椎不适等身体问题，削弱亲子间的真实情感交流，

让亲子关系变得疏远，严重影响孩子的身心与社交健康，

因此，做好寒假手机管理刻不容缓。

立约明规立约明规

让管理有章可循让管理有章可循

家长可以通过家庭会议，与孩子一起制定“寒假手机

使用契约”，设立分时段禁用等规则，将外部约束转化为

全家共同遵守的约定；还可以实行“家庭积分兑换机制”，

让手机管理从单纯“堵截”变为积极“疏导”。

建立“寒假数字银行”积分。家长可将孩子的日常任

务量化为积分，如完成作业、每日跳绳200个，并明确积分

兑换娱乐时间等的规则，如20分钟手机娱乐时间，让孩子

的努力可视化。

善用技术工具智能管理。借助家庭智能设备，如支持

分时段断网的路由器、能根据屏幕使用时长变色预警的

智能灯带，以及家长手机端的“屏幕使用时长”屏锁程序，

为手机管理提供辅助。

强化非物质激励与亲子互动。除物质兑换外，家长还

可以设计“心愿卡”“免吼叫卡”“周末决策卡”等创意性奖

励，或通过亲子共同创作科普短视频等活动，让学习过程

变得趣味十足。

家长更要以身作则。例如，约定全家电子设备“斋戒”

时段，若家长违规，需按双倍标准扣除积分或向“家庭积

分池”存入积分，树立规则面前人人平等的榜样。

通过契约化、游戏化的管理方式，让孩子在清晰、公

平的规则中认同积分模式，从被动接受管理逐步转向主

动培养自律习惯。

丰富生活丰富生活

用体验代替屏幕用体验代替屏幕

用线下活动、兴趣爱好和家庭运动充实孩子的闲暇

时光，以丰富多彩、有价值的现实体验替代虚拟世界的吸

引力，转移孩子对手机的关注，让孩子在多样活动中收获

成就感与乐趣。

开展“100小时探索计划”。家长可以陪伴孩子参与篮

球、羽毛球、乒乓球等体育活动，既锻炼身体、分散对手机

的注意力，还可以在运动中发掘孩子的兴趣点。

设立“兴趣探索箱”。和孩子一起参与各类活动，培养

孩子多样化的兴趣爱好；鼓励孩子参与如准备饭菜、清洗

餐具、洗衣服等家务劳动，使其在动手实践中体验付出与

收获的乐趣。

推行家庭活动积分竞标制。可与孩子一起筹划周末

家庭出游，以积分竞标周末出游方案，激励孩子通过良好

行为积累积分。

设计创造性活动。和孩子一起进行有挑战性的活动，

如设计荒野挑战、拆解旧手机、创作光影皮影戏等有一定

难度的创意活动，激发孩子的探索精神和创造力。

鼓励参与社会实践与公益。鼓励孩子策划、参与防寒

衣物捐赠等公益项目，或成为社区志愿者，让孩子在奉献

中培养社会责任感，让现实生活的乐趣超越虚拟屏幕。

阶梯引导阶梯引导

让自律自然养成让自律自然养成

根据孩子成长阶段采取不同管理策略——幼儿时期

限制接触，小学阶段契约化管理，中学阶段则加强心理引

导，逐步实现从他律到自律的过渡。同时，将孩子的屏幕

使用时间划分为刚性学习时段与弹性娱乐窗口。

对小学阶段学生，可以用双色沙漏培养时间感知能

力，使用25分钟蓝色沙漏，要求孩子在沙流尽前专注完成

单项任务；使用15分钟黄色沙漏，约定娱乐时间在沙流尽

时自动结束。

对初中阶段的孩子，可以结合番茄学习法，引导孩子

规划每个番茄钟的学习任务，如第一个用于列方程解应

用题、第二个专注执行计算；同时，设计“多巴胺替代”内

容，例如，将数学单元知识点设计为游戏副本，连续3天全

对可解锁彩蛋奖励，将小论文写作转化为升级任务，完成

一篇可获得50分积分。

此外，还可以打造“亲子共读半小时”等互动仪式，增

强孩子的现实归属感；家长需掌握科学的沟通方法，用平

和的话语表达担忧、协商计划，避免因为手机管理引发亲

子矛盾。

手机并非洪水猛兽，家长无需将其“妖魔化”。寒假

里，以科学的方法做好手机管理，才能在守护孩子身心健

康的同时，构建平等、互信的亲子关系，让寒假远离屏幕

困扰，填满温馨与成长。

寒假是青少年调整身心、培养良好习惯、夯实健康

基础的关键期。脱离校园规律体育课程后，缺乏运动易

导致孩子代谢下降、体能下滑，影响新学期学习生活状

态。家长不妨与孩子并肩运动，让“全家运动”成为培育

终身体育意识、提升家庭健康素养的重要途径。

运动赋能，滋养身心健康成长

运动不仅是强健体魄的核心手段，更是保障青少

年身心健康、促进全面发展、健全人格和锤炼意志的重

要路径，其价值体现在生理、心理与认知等层面。

生理层面，规律运动能提升心肺功能、增强肌肉力

量与骨骼密度，降低肥胖、近视、脊柱侧弯等问题发生

率，还能促进生长激素分泌，搭配充足睡眠，助力孩子

身高发育与身体协调性提升，筑牢终身健康的生理根

基。

心理与认知层面，运动是天然的“情绪调节器”与

“大脑赋能剂”，能促使大脑分泌多巴胺、内啡肽，有效

缓解负面情绪；同时，激活大脑前额叶皮层功能，提升

注意力与思维敏捷度，避免因沉迷电子产品、课业压力

导致的注意力涣散，为高效完成作业提供保障。

更重要的是，全家共同运动能帮助青少年建立“运

动即健康”的认知，逐步培养孩子的主动运动意识，让

运动成为一种生活习惯。

科学规划，让运动融入寒假生活

结合寒假时长与家庭场景特点，寒假运动可采用

“固定时段+灵活形式”“全家参与+分层适配”的模式，

兼顾趣味性与实效性，让运动自然融入寒假日常。

1.拆分运动时长，适配家庭作息。

每日2小时运动无需一次性完成，可拆解为“碎片

化+集中化”安排：早晨用20—30分钟进行拉伸、慢跑、

跳绳等轻度运动，唤醒身体机能；下午3点至5点间，利

用天气晴好时段，开展1小时球类、跑步等中高强度户

外运动；晚饭1小时后，进行30分钟亲子瑜伽、散步、趣

味体能游戏等低强度运动，促进消化。注意避开饭前1

小时、饭后半小时内开展高强度运动，实现运动与饮

食、睡眠的协调。

2.丰富运动形式，平衡趣味与实效。

结合孩子年龄与场景条件，选择易操作、互动性强

的项目，避免单一运动的枯燥感。天气适宜时优先选择

户外运动，跑步、骑行、放风筝、跳绳等皆可，低龄孩子

可增加追泡泡、障碍跑等趣味形式，初高中孩子可尝试

球类对抗赛、登山、滑雪等挑战性项目；雨雪天气时进

行居家锻炼，通过瑜伽、平板支撑、开合跳等提升体能，

或设计亲子双人俯卧撑、反应能力练习等互动游戏，提

高参与性。此外，还可以结合节日氛围，将家庭大扫除

转化为体能运动，举办家庭运动会，或体验踢毽子、滚

铁环、跳锅庄等传统体育项目，让运动兼具文化性与亲

情温暖。

3.分层适配需求，实现全家参与。

假期是孩子运动的“易失控期”，家人的陪伴与参

与是坚持运动的关键。运动安排需因人而异：低龄孩子

以趣味运动为主，侧重协调性、柔韧性、平衡能力、反应

能力等的培养，杜绝高强度、大负荷的训练；初高中孩

子可适当提升运动强度，开展竞技性、对抗性比赛；家

长根据自身健康状况选择性参与，有基础疾病者选择

散步、瑜伽等温和运动，以“陪伴运动”为核心，实现全

员参与、全家健康。

4.筑牢安全防线，坚守科学原则。

运动前，需做好防护，穿着适宜的运动服、运动鞋，

进行5—10分钟动力拉伸热身，充分活动关节、舒张肌

肉；运动中，要少量多次饮用温开水，根据身体状态调

整强度，若出现疲劳、头晕等不适，需立即停止运动，切

勿逞强；运动后，以静力拉伸放松肌肉，及时添衣保暖。

寒假体育运动的核心是养成锻炼习惯、锤炼意志

品质，而非单纯追求运动技能与体能提升。家长要尊重

孩子的体能、兴趣差异，杜绝盲目攀比，让孩子在舒适

氛围中感受运动乐趣。

全家“动”起来 假期更精彩
■ 四川省教育科学研究院体育教研员 谭步军

■ 四川省心理学会应用心理专委会副主任、成都开
放大学家庭教育学院副教授 商雪梅

让寒假成为
亲子关系“升温期”

屏屏 幕幕 管管 理理

■ 成都市锦江区师一学校班主任、一级教师 董永春

守好数字边界
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寒假如期而至，家庭成为假期陪伴与育人的主阵地，如何陪伴孩子度过一个健康且有意义的

寒假，成为每位家长的重要课题。本期，我们特邀专家及一线教师，从融洽亲子关系、守护身心健

康、科学屏幕管理3个方面，为家长提供可落地、易操作的实践指南，陪伴孩子一同解锁寒假的多

样美好，让这个寒假有温度、有乐趣，更有积极向上的成长力量。


