
北京儿童医院心理专家崔永华从心
理学的角度给出了自己的建议，首先要
保证孩子的作息规律不贪睡。崔永华
说，上学期间，孩子规律的生活是因为要
遵守学校的时间表。放假之后，很容易
放松过度甚至放纵，每天昼夜颠倒，作息
无序。他建议在寒假之初，家长就和孩
子共同制定一份合理的作息时间表。可
以不完全按照平时的规矩来，稍稍宽松
一些，但这并不意味着寒假没有规矩，而
是要有“寒假的规矩”。比如睡懒觉这件
事，重要的不是几点起床，而是每天都在
相对固定的时间起床，而不是任由他想
睡到什么时候就睡到什么时候。

寒假期间，由于天气寒冷，孩子更容
易宅在家里不出门。每天饮食没有规律，
零食没有节制。崔永华建议家长要多带
孩子出门去玩，鼓励孩子与小区里同年龄
的孩子一起玩，小孩子之间的追逐打闹，
也达到了活动身体的目的；家长还要抽时
间跟孩子一起做做体育锻炼，逛街、逛超
市也比总待在家里强。可以让孩子吃一
点零食，这也是生活乐趣，但最好能事先
商议好一个比较合理的饮食方案，比如每
天可以吃一点什么东西、吃多少等。
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孩子不虚度 家长更舒心
这个寒假还需一点“套路”

▶寒假模式开启，家长终于不用每天都要辅导“熊孩子”写作业了，但过于放松的假
期常常让家长产生一种“孩子放假了比不放假还要心累”的感觉。那么，怎样才能让
孩子度过一个积极的有意义的寒假？怎样才能让家长过得更舒心？
▶蔡元培先生说：“决定人一生的不是学习成绩，而是健全的人格修养。”家庭教育是
为孩子人生奠基的教育，应当将人格教育、做人教育作为第一任务。因此，家长不可
放松对孩子的假期管理。要利用假期充分发挥家庭教育的职能，培养孩子健全的人
格和良好的行为习惯，提高孩子的综合素质，为孩子的终身发展奠基。

《寒假计划》

苏联教育家苏霍姆林斯基在《给教师
的建议》中曾经说过：“阅读是对‘学习困
难的’学生进行智育的重要手段。学生学
习越感到困难，在脑力劳动中遇到的困难
越多，他就越需要多阅读。正像敏感度差
的照相底片需要较长时间的曝光一样，学
习成绩差的学生的头脑也需要科学知识
之光给予更鲜明、更长久的照耀。”

很多家长都知道，假期是培养孩子阅
读习惯、积累阅读量的黄金时期。可是，
面对不爱读书的孩子，他们常常感到束手
无策。其实，让孩子爱上读书，也是有“套
路”的。

“套路一”：
在孩子面前，树立爱读书的好榜样。

家长是孩子的一面镜子，家长不爱读书，孩
子哪有可能爱读书呢？建议家长平时多买
书，在孩子面前多读书，树立一个爱读书的
形象。孩子看到家长读得津津有味，也会
不禁好奇：读书真的那么有意思吗？慢慢
就开始读书了，久而久之，自然会找到阅读
的乐趣。

“套路二”：
多带孩子去读书氛围浓郁的地方。孩

子的成长过程极易受到环境的影响，阅读
兴趣也需要环境的熏陶。假期里，建议家
长多带孩子去读书氛围浓郁的地方，沉浸
在书的海洋，周围的人都在认真看书，每个
人读书时的表情和神态，无形中都是对孩
子的示范，容易激发孩子的阅读兴趣。

“套路三”：
坚持多陪孩子读书交流。亲子交流对

孩子阅读兴趣的培养很有帮助。建议家长
假期多抽时间陪孩子一起读书，例如读书
给孩子听，或让孩子读给自己听。通过轻
松愉悦的互动和高质量的陪伴，拉近双方
之间的距离，让读书成为家人心灵的纽
带。家长也要多和孩子交流书中的内容和
读书的感受，鼓励孩子说出自己的感受和
想法，来增强孩子的思考能力、沟通和表述
能力。

“套路四”：
和孩子一起选书。对孩子而言，选书

的过程，是培养自己的趣味，塑造自己的
态度的过程。建议家长给予孩子选书的
权利。可以和孩子一起商量选书，为他们
提建议；也可以根据畅销榜或专家推荐，
给孩子一份合适的书单供选择；但最好是
带着孩子去书店，由孩子自行挑选自己想
读的书。

“套路五”：
共同制定假期阅读计划。寒假孩子学

习压力相对较轻，每天安排固定的阅读时
间，有助于帮助孩子养成稳定的阅读习
惯。建议家长与孩子制定一份科学、合理
的阅读计划。可以让孩子根据个人情况，
自行选择每天阅读的时间段、阅读书目和
进度目标，循序渐进。阅读计划一旦制定，
就要坚定地执行到底，切忌“三天打鱼，两
天晒网”。 （下转A11版）

心
理
专
家
教
你
寒
假
如
何
管
理
﹃
熊
孩
子
﹄

趁
假
期
，五
大
﹃
套
路
﹄
让
孩
子
爱
上
阅
读

·压岁钱里学理财
压岁钱的数目虽然有限，

同样需要孩子去进行合理的支
配。借助压岁钱，让孩子学到
资金管理方面的知识，不失为
一个很好的办法。比如在孩子
有了压岁钱之后，就给其准备
一个账本，让他把所有的收入
和支出都清楚地记在上面。当
孩子的钱积累到一定的数量的
时候，可以和孩子商量帮他存
起来，培养孩子对金融管理方
面的兴趣。

制定计划是为了理清自己可以做哪
些事情、什么时间去做、如何合理安排时
间，这样可以做到充分、合理、有效地利
用时间。此时，孩子先做什么，后做什
么，什么时候完成作业，什么时候练字，
什么时候读课外书，什么时候玩电脑，必
须有个计划，最好精确到小时。孩子的
生活和学习自己有个掌控，无论是玩还
是出门，都不会处于失控状态。制定好
计划后，可以贴在家中醒目的位置，也可
以由父母监督按计划实施。

·制定一个详细的寒假计划

很多家长认为“寒假是‘弯道超车’
最好的机会”，于是拼命给孩子加码，每
天上课、作业都排得满满的，孩子甚至比
上学时还累。崔永华认为，寒假不是上
学，该放松的时候还是要让孩子放松一
下；开学后，孩子才能以更饱满的精神投
入到新学期的学习生活中。

到社会中学习也是一种学习。崔永
华建议家长在寒假里可以让孩子参加冬
令营、去图书馆、去博物馆、看画展、去健
身房健身，也可带孩子走亲访友、外出旅
游，总之就是要让孩子走出家庭，多多接
触社会。让孩子在实践中学习，在生活中
学习。更重要的是，在这些活动中父母应
该争取多陪伴，尽可能增加与孩子一起沟
通的机会，和孩子一起聊游戏、聊动漫、聊
电影，满足孩子陪伴与关注的心理需求。

·学习态度最重要

·使用电子产品别过度
因为缺乏约束，寒暑假家

长放松警惕，孩子最容易迷上
电脑、电视、手机等电子产品。
长时间沉溺于此，不但影响孩
子的视力，而且容易让孩子陷
入不好的习惯，对孩子百害而
无一利。寒假可以玩游戏，但
不是电子游戏。玩可以轮流一
起玩的桌面游戏，既可以分散
孩子专注电子产品的时间，也
可以让他在游戏中得到启发，
还能让一家人都沉浸在欢快的
时光中。崔永华建议家长与孩
子一起制定一份合同，也叫“行
为契约”。“契约”的核心是明确
孩子和家长双方的“责权利”。
电子产品不是洪水猛兽，需要
科学合理地使用。家长与孩子
要明确规定使用电子产品的时
间，同时要完成规定的责任和
任务，双方严格遵守。这样做
不仅有助于培养孩子科学使用
电子产品的好习惯，还有助于
培养孩子的担当和契约精神。

·作息规律不贪睡

·盲目报班不可取

快放寒假的时候，有的家
长准备好了“甘蔗”，期末成绩
好的话就“内服”，不好的话就

“外用”。其实，只要孩子努力
了，真的没有必要“大动干
戈”。寒假里，也要督促或鼓励
孩子有一个积极努力的状态，

“假期也要努力地过”。寒假期
间的学习，要秉持“查缺补漏

“的原则。寒假时间短，和暑假
相比，与其把时间放在预习下
半学期的内容上，不如把大部
分时间放在将已学的知识巩固
上。要优先完成寒假作业。


