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一
晚上不睡，早上不起

寒假一到，许多孩子的作息时间全
都乱了套。

偶尔熬个夜、睡个懒觉当然不是什
么大问题，可如果总是凌晨才入睡，中午
才起床，那就成问题了。

“都假期了，多睡会吧，玩一玩吧。”
不少父母抱着这样的心态，纵容孩子发
泄式的放松方式。

然而这种作息的紊乱不仅对孩
子的身体有害，更容易让孩子放任
自己，不能提前规划好自己的学习
和生活。

更重要的是，开学时孩子将很难适
应学校的作息时间，还需要一段时间重
新调整，既折腾又影响学习。

支招：要有“假期的规矩”
寒假期间可以不完全按照平时的规

矩来，偶尔做些平时不能做的事，稍微宽
松一些也没关系。但这并不意味着假期
可以没有规矩。

比如睡懒觉这件事，重要的不是几
点起床，而是每天都要在相对固定的时
间起床，而不是任由孩子想睡到什么时
候就睡到什么时候。

二
沉迷手机、电脑和游戏

寒假里，有的父母每天都要冲孩子
吼上好几次，为什么呢？

因为孩子在家里不是玩游戏，就
是看电视。刚关了电脑就打开电视，
刚摁掉电视又捧起了平板、手机。电
子产品无时无刻不充斥着孩子的生
活，所有的空白都用网络的虚拟世界
填满。

其实，不管是成人还是小孩，每天花
大量的时间在电子产品上，都是一件弊
大于利的事情。

对孩子而言，过度使用电子产品不
仅影响视力，还会严重影响孩子的注意
力，一些孩子因为上网，性格变得越来越
孤僻，不愿与外界交往。

支招：和孩子“约法三章”，选择手机
替代品

想让孩子远离手机，父母要学会给
孩子立规矩，同时帮孩子发现比手机更
好玩的事情。

首先，和孩子“约法三章”，明确约
定电子产品的使用时间和使用时长，
父母在执行规矩时必须立场坚定，不
可动摇和妥协。 同时，父母也要以身
作则，适度使用电子产品。如果孩子
在学习，爸妈却在玩手机，孩子一定是
不服气的。

还有一种有效的方法就是选择手机
替代品，比如陪孩子做游戏，一起看有趣
的绘本，带孩子出去爬山、踢球、逛博物
馆等，帮助他们培养健康的爱好，接触更
好玩的事情。

三
经常晚归

孩子中午睡醒，刚从床上爬起来就
风风火火出门去找同伴玩，很晚了也不
见回家。

父母一遍遍打电话催，电话那头每
次传来的都是：“到了到了”“楼下了楼下
了”。结果直到晚上十一点五十，孩子才
鬼鬼祟祟溜进家门，一开灯，爸妈怒气冲
冲坐在客厅，又是一场家庭大战一触即
发……

支招：寒假安全很重要，一定要限
定晚归时间

对于孩子的晚归时间必须设限，并
且要执行彻底。

寒假期间，父母可以给孩子一定的
自由空间，但一定要及时掌握孩子的动
态，了解孩子的去向。

家长可以向孩子坦白，了解去向不
是为了监视孩子的一举一动，而是为了
保证如果有突发情况，爸妈能及时提供
帮助，保护孩子的安全。

四
只顾着玩，忘了规划学习

学校会在假期给孩子安排一定的
寒假作业，总有很多孩子喜欢把作业拖
到最后，在假期最后几天才慌忙地做作
业，甚至熬夜狂补。

和孩子制定一份合理的学习计划是
很有必要的，但也要注意，学习计划不宜
安排得过满，要充分考虑孩子的意愿和
接受能力。

支招：“番茄钟作业管理法”治疗拖
延症

“番茄钟作业管理”方法指的是把作
业分解成15分钟（小学生）或30分钟
（中学生）左右。当孩子集中精力写作业
15或30分钟后，可以休息5分钟，如此
视作种一个“番茄”。哪怕作业没有做
完，也要定时休息，然后再进入下一个番
茄时间。待收获4个“番茄”后，能休息
15至30分钟。

对大量作业的恐惧和抗拒是导致拖
延的重要原因，“番茄钟”的设定就是帮
助孩子把注意力集中在“当下”，而种番
茄期间的休息安排的小激励，也能使下
一个“番茄”时段更有动力。

五
几乎不看书

每次放假回家，孩子们做的最自信
的事情就是：拿了一堆书回家，以为自己
会好好学习。可结果有多少人是拿回来
的书又原封不动拿回去？

大家都知道，阅读是孩子锻炼思维
的最好方式，因为在阅读的过程中，孩子
是一直处于思考状态的。一个经常思考
的孩子，大脑细胞必定处于活跃状态。

可如果孩子不爱读书，不爱学习，长

期不动脑，再聪明的孩子也会变迟钝。
支招：榜样示范＋奖励制
首先，家长要做好孩子的榜样。一

个经常在孩子面前看书、看报的父母，一
般会有一个爱阅读的孩子；反之，如果父
母不爱看书，不爱学习，孩子也一般不喜
欢阅读。

其次，不妨和孩子商量假期阅读计
划，让孩子把想读的书一一写在表格里，
贴在房间的墙上，每读完一本，自己打上
√。

坚持阅读不容易，有时候还需要来
点奖励刺激，可以设置完成多少阅读量
奖励一顿大餐、一个玩具或是一次旅行。

六
饮食不均，“狂”吃零食

很多熬夜的孩子，通常第二天都不
吃早餐。 也有不少家长在孩子吃过饭
后，不断往孩子嘴里塞饭，要多吃点、再
吃点，恐怕孩子少吃会饿着，这样也不
好。

当然，还有一些孩子除了饮食不规
律，就是“狂”吃零食，暴饮暴食，油腻生
冷食物摄入太多。

支招：假期更要注意孩子的健康
家长一定要叮嘱孩子每天按时吃早

饭，维持正常的身体运行节奏。同时还
要给孩子合理安排饮食，以清淡为主，蔬
果搭配，均衡营养。

最重要的是，不论是在家还是出去
玩，都不要因为某样食品或者特色小吃
好吃，就让孩子吃得太饱！

至于零食，可以让孩子吃一点，但不
能放肆地吃，你得一本正经地告诉他：对
于越美好的事物越要有节制，舌尖上的
贪婪，会让他吃得滚圆滚圆。

七
总“宅”在家，无所事事

相信很多父母都有这样的经历，小
时候孩子贪玩，父母总念叨：“这孩子，一
天到晚在外面野，不回家！”

而现在父母想带孩子出去玩，反而
好像在惩罚他们。很多孩子宁愿“宅”在
家里，上网、看电视、玩手机，或者什么都
不做，就待在家里。

他们仿佛对什么事情都提不起兴
趣，说好见想见的人，去想去的地方，学
想学的知识，到头来，没有一件事是能坚
持下来的。

如此一来，孩子不仅缺乏身体锻炼，
也容易内向、怕生、不懂得和人交流和沟
通。

支招：寒假是非常好的亲子活动时
间

父母周末有空可以带着孩子一起去
公园逛逛，或者安排一些体育锻炼，连逛
街也算是一项“运动”。父母要上班的时
候，也要请看护人多带孩子出门去玩，还
可以鼓励他跟小区里同年龄的孩子一起

玩，小孩子之间的追逐打闹，自有他们的
乐趣，也达到了活动身体的目的。

孩子眼睛看得多了，耳朵听得多了，
不仅眼界开阔了，心态也会越来越好。

八
衣来伸手，饭来张口

有的家长觉得孩子辛苦了一个学
期，假期就应该放松一下，于是便一味放
纵孩子，为他们操办好一切，不让其吃一
点苦，受一点累。结果孩子们在家个个
都成了王子公主，衣来伸手，饭来张口。

还有些家长甚至允许孩子饮食起居
没有规律，玩耍没有节制。

家长们总觉得在这么短的时间内，
对孩子稍微放纵不会有什么影响。但殊
不知，这种无微不至的关怀也是一种“伤
害”，因为它剥夺了孩子锻炼“自理能力”
的机会。

支招：要让孩子做力所能及的事情
饭来张口，衣来伸手，不仅会让孩子

生活能力变差，还会使孩子缺乏一定的
责任心。

尽管在父母眼里，孩子永远是孩子，
但哺育子女的目的是让他们成长，而不
是让他们躲在父母的翅膀下面坐享其
成。

所以，家长要“狠点心”，不能太溺
爱，有些孩子力所能及的事情，还是要吩
咐他去做。比如，可以让孩子做一些家
务，也可以让孩子管理自己的事情，在这
一过程中，孩子的家庭归属感就会越来
越强。

九
和父母“对着干”

有些孩子平时住在学校宿舍，很少
和家长见面。父母本想利用假期好好补
偿一下孩子，可没想到，等来的竟是没完
没了的吵架。

看着孩子无节制玩手机，多说一句
话，就被孩子指责不信任他；点评一下孩
子买的衣服“太丑”，结果就被说自己太
过强势，看什么都不顺眼……

最后，家长不高兴，孩子也委屈。孩
子觉得爸妈条条框框管太多，还啰啰嗦
嗦没完没了；父母又觉得孩子不懂事，不
识大体，不理解为人父母的一片苦心。

支招：试着更柔软，尽量不唠叨
放了假，父母与孩子有了“深度接

触”的机会。但不少家庭恰是在这“深度
接触”期暴露了问题，假期成了亲子冲突
的高发期。

当家长与孩子意见不一致时，父母
不可太强势，应该多关注孩子的意见和
需求，充分尊重孩子的意愿。

家长们可以学着通过“我觉得”“我
认为”“也许”“可能”等表达自己的态度，
当你柔软起来，换一种方式与孩子沟通，
或许会有不一样的结果呦。

（中国教师报）
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家长注意：寒假里，别让孩子染上这九个坏习惯


