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第五招
和孩子一起
制定作息时间表

不少学生在假期里生活无
规律，使得原本丰富多彩的假期
过得了无生趣。改变这种状态
的有效方法，就是制定一份作
息时间表。

路应杰说，为避免这种“暑假
综合征”，学生应当注意作息时
间，不宜熬夜或贪睡，饮食要营养
均衡、学习和休息要张弛有度。
适度安排一些户外运动，多接触
大天然，多接触生活百态。

他的建议是：家长们在为孩
子制定作息时间表时，不要把家
长的意见强加给孩子，而应该让
孩子参与制定。根据实际情况及
时调整，这样孩子执行时间表就
有积极性。时间表制定好了，家
长还要督促孩子遵守规定，经常
进行检查。
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暑假到了，很多家长都要给孩子报各式各样的课外辅导
班，希望孩子能利用假期多补补文化课。接受采访时一
些教育界人士表示，家长在给孩子补习文化课的同时，
也不能忽视安全知识课、亲子沟通课、社会实践课。补
上这三节课，能让孩子更快乐、更健康成长。
郑州晚报记者 唐善普

每年的暑期，学生遭受
溺水、交通事故等非正常死
亡的事件时有发生。据有
关部门统计，每年因溺水和
交通事故导致学生死亡的
比例平均占到意外事故的
60%以上。在暑假期间，少
年儿童的伤害事故发生率
占全年的 19%，有 40%以上
的事故是在家中发生，其中
火灾、触电等伤害事故更是
超过了85%的比重。

暑期才刚刚开始，仅6月
份，省会郑州的媒体就已报
道了几起孩子玩水被淹死的
报道，读来让人痛心不已。
从事故发生的原因分析，很
大原因是暑期里家长对孩子
的安全教育和监管的衔接出
现了“真空期”。一方面是孩
子的安全意识淡薄，缺乏自
制力，在无学业压力、时间充
分的假期中容易放松警惕。

另一方面是多数家长工作繁
忙，孩子独自留守家里，缺乏
有效监管，导致安全事故频
发。所以，教会孩子掌握一
些安全常识，以及如何应对
突发事件就显得尤为重要。

如：专门给孩子看些关
于溺水事故的新闻，灌输预
防溺水的安全知识，不能一
个人游泳，不要去陌生的水
域。教育孩子不要到荒芜
的，通信不畅的山、林等危
险地区游玩，独自在家不要
给不认识的人开门，不要随
便吃别人递的食物，女孩子
尤 其 不 要 随 意 到 别 人 家
里。还有用电、燃气等安全
知识同样不可少。另外，平
时就要多些抗挫折教育、人
际交往教育、生活规则教育
等，不会的可上网咨询或求
助专家。确保孩子度过一
个安全、快乐的暑假。

不可否认，随着孩子年
龄的增长，以及“见识”的增
加，特别是初中生和高中
生，想要摆脱父母束缚的意
识越来越强烈。他们要求
思想独立，有自己的主张，
渴望得到父母的尊重。但
另一方面，他们在感情上仍
然对父母有依赖性。

“这些看似长大了的孩
子，其实仍需要父母的正确
引导。”教育心理专家彭锋
认为：暑假正是家长进行亲
子沟通的大好时机，而“心
理”补课正是必不可少的重
要环节。

“平时，孩子一早出门
上学，回家就忙着写作业，
家长很难有机会和孩子一
起聊天谈心，尤其是住校的
孩子，和家长的沟通机会更

少。”彭锋说，暑假里补上亲
情课，有利于增强孩子对父
母的信任，创造和谐的家庭
氛围，让孩子身心健康成
长。家长可以和孩子一起
走走，像朋友一样聊聊天
儿，家长会发现，其实孩子
是十分渴望和父母交流的。

彭锋建议父母：要尽量
多与“空巢”孩子沟通，每天
给独自在家的孩子打打电
话，问一问孩子的感受，解
决他们的“难题”；下班后有
意识抽点时间与孩子聊天，
比如与孩子一起制定学习、
生活计划；星期天可带孩子
逛逛公园，到朋友家做客，
或鼓励孩子邀请同学朋友
等到家做客。尽量让孩子
感觉到自己在父母心中的
地位。

亲子沟通课“大孩子”也依然对父母有依赖性

“漫长”的暑假到来了，随之而来的是家长们惶惶不安的心绪。很多
家长担心过长的空闲时间会让孩子“玩疯了”，而报班又不知怎么报
才效果最好。那么究竟应该怎样引导孩子，健康、快乐而有意义地过
好假期，远离“暑假综合征”呢？业内人士认为，家长不能为孩子报班
而报班，要让这几十天的假期过得有意义，家长最好做好5个方面的
准备工作，做好暑期规划，报班和让孩子“吃苦”都要适度，学会劳逸
结合，注重EQ（情商）培养。 郑州晚报记者 唐善普
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李女士说，孩子平时学习成绩
一般，所以想在假期让他巩固旧知
识，预习新功课。采访中，很多家
长都表示，利用假期让孩子补习功
课是暑假生活的不二之选。

针对家长的想法，郑州联大外
国语学校校长甘宇祥的建议是：报
班不能贪多。报班太多，不仅经
济投入大，而且孩子会因疲于应

付而产生厌学情绪。因为学习
内容过多，加大了孩子新的学习
任务，使学生无喘息之机，这样容
易引起孩子头脑发昏、发胀、记忆
力减退等现象。较好的做法是综
合考虑孩子的精力、兴趣和家庭经
济承受能力，选报一至两个班，从
而让孩子在暑假里生活张弛有度，
学到新的知识。

有些家长由于缺乏对孩子自
身特长、兴趣的了解，盲目为孩子
选择校外培训，结果花了不少钱，
孩子所学无用。

对此，教育心理学家路应杰建
议家长：在有可能的条件下，家长在
给孩子报班时不能重文轻体，可以让
孩子学习游泳、溜冰等运动项目；多
带孩子去亲近自然，看看蓝天白云、
彩霞落日；给孩子一些时间，不带学
习任务地听音乐、看电影、参观科技

展和博物馆；还可以和孩子一起猜谜
语、唱卡拉OK、登山远足、家庭聚会
……这对提高孩子身体素质，增强
身心健康大有益处。

初二外语老师姜玟也认为，对
上学期间的孩子来说，没有比培养
兴趣更重要的了。比如培养孩子
对画画的兴趣远比掌握了某些技
能重要，因为绘画是一种充满灵性
与天赋的艺术。让孩子保留创作
的童心是最为重要的。

姜玟老师说，学生暑假长，
如果能抓住暑期进行补优或补
差非常关键。时间安排得合理，
可能比一个学期、甚至一个学年
学的知识点还多，进步还大。正
是因为课程密度大，对于查缺补
漏正是大好时机，如果别人充分
利用了暑假，而你荒废了暑假，
成绩差距可想而知。

但她同时也提醒家长：家长都
希望孩子报班后成绩能够突飞猛

进，其实短短几天甚至十几天的时
间里，能攻其一点有所收获就不错
了，别对孩子暑期报班要求太高，
给孩子太大压力。

当然，如果孩子在校学习成绩
一般，自己又有上进心，那就可以
对症选择同步提高班，让孩子的学
习成绩稳中有升。如果孩子某一
门课基础非常弱，到了辅导班可能
跟不上节奏，不如进行一对一单独
辅导，收效较快。

第四招 让孩子“吃苦”要适度

第一招 补习不能少，但要劳逸结合

第二招 要在暑期注重EQ（情商）培养

第三招 要清醒认识成绩，期望不要太高

社会实践课
培养孩子的各种能力

由于孩子大多数时间都是在学校
度过的，孩子接触社会的时间不多。
假期里，家长不妨多让孩子参加些社
会活动，走进社会这个大课堂学习一
些常识。如做些家务，让孩子参加健
康有益的活动，给敬老院老人献爱心，
给孤儿院孩子送欢乐，让孩子更多地
懂得社会。参加夏令营等户外活动，
认识更多的朋友，学会与人交往，培养
自理能力，增强交际等。

台湾素质课主讲老师杨中介在本
报举办的“生活的科学实验”课上，也
建议家长放手让孩子多接触社会。社
会课堂有利于孩子学会用爱心回报社
会，孩子参加社会课后意想不到的收
获也会有很多。

他建议家长，如果有公休假，一定
要放在孩子的假期休，这样你将有更
多机会与孩子在一起。

比如可以与孩子旅游，有意将一
些简单的事交给孩子处理，适当让孩
子独立。如制定路线、买票、问路、住
宿等让孩子来决定，孩子得到锻炼，家
长也轻松。家长要有意识观察孩子，
哪些方面需要进行锻炼与强化。

家长连先生告诉记者，曾看到
一篇报道，别人告诉一个家境不错
的城里孩子，穷苦地方的孩子连饭
都吃不上，城里孩子居然说：“饿了
为啥不吃巧克力？”震惊之余想到
自己的孩子对于“吃苦”也是一点
概念没有，这个暑假，给孩子报了
个“吃苦”夏令营，我想，就像《甲方
乙方》里的那个北京老板，吃够了
苦头就该知道为别人着想了。

针对家长连先生的做法，路应
杰老师表示，让孩子尝点“苦头”，
磨砺意志，这是很多教育家都在倡
导的做法。但他也提醒这位家长，
让孩子“吃吃苦头”是好的，不过一
定要根据孩子的实际情况作决定。
比如孩子身体不是很好，过度的劳
累可能会给孩子带来危险。要做到

“量力而行”，更重要的是要与孩子
沟通好，孩子愿意效果才更好。


