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家长的小纠结

1.孩子下学期要进行
体育中考，但因为疫情暂
停锻炼，最近她“阳康”了，
我既担心她体力吃不消锻
炼，又担心如果她一个假
期“躺平”，前功尽弃。

答：科学对待，循序渐进。

恢复的初期，不适合进行剧烈运

动，1～2 周的休养是有必要的。

在随后的康复期，根据个人恢复

情况，可以做一些轻度的、循序渐

进式的运动。如

第 一 阶 段 ，步

行、拉伸和平

衡练习；第二

阶段，散步、轻

微的家务；第

三阶段，快走、

上下楼梯、慢

跑；第四阶段，

跑步、骑自行

车 、游 泳 、舞

蹈、武术、瑜伽

课；第五阶段，

让身体逐渐恢

复到正常状态。

每个阶段无论做什么运动，

都需要量力而行。运动过程中，

发现存在基础心率加快、低热、活

动后心悸、运动后明显疲乏等情

况时，应立即停止运动，马上休

息。谨记：欲速则不达。

2.女儿读三年级，以
前 寒 假 直 接 送 她 去 兴 趣
班，最近不敢送，偏偏寒假
时间又超长，如何培养她
独自在家学习和生活？

答：最重要的是培养孩子

的安全意识与能力。建议你预

设各种不同的场景，和孩子反复

演练。

至于孩子独自在家，如何有

意义地度过每一天，很多人会想

到陪孩子制订一份寒假计划，安

排好每个时间段要做的事。其

实，当孩子独自在家时，很少能自

觉完成计划。培养孩子独自在家

学习和生活的本质，是目标管理，

我们一定要认清三年级孩子认知

能力发展现状、学习习惯形成基

础、意志品质发展阶段的既有现

实，为孩子制订可拆解、可执行的

路径，最后再为孩子匹配时间和

资源。

3.儿子希望全家寒假
里能有一次长途旅行，我
不忍拒绝。可他即将面临
小升初，上学期又结束得

如此仓促，这样放松真的
好吗？

答：学习对学生来说的确

很重要，尤其是在一些关键节点，

作为家长，你有担忧不无道理。

但是旅行就会导致成绩拉垮吗？

这两者并没有必然关系。

首先，长期处于高度紧张学

习环境中的孩子，在假期需要放

松，而旅行能让他放松心情，陶冶

情操。其次，在旅游过程中领略

不同的风土人情，可以增长见识，

修身养性，这些都是在课堂上和

书本中学不到的。教育的意义正

是让学生全面发展，成长为一个

健康的人。你不妨在这个超长寒

假规划好学习与旅行的时间（哪

怕旅行时也完全可以安排出时间

写作业和阅读），一趟 3 到 7 天的

中短途旅行，对孩子来说利大于

弊。

4. 前 段 时 间 居 家 办
公，和居家学习的娃已相
看两厌，现在还要面临超
长 寒 假 。 都 说 距 离 产 生
美，现在要“零距离”那么
多天，如何避免鸡飞狗跳？

答：孩子提前放假在家，

家庭的生活规律和节奏被打乱，

自然容易鸡飞狗跳。接下去的

超长寒假，有以下几点建议送给

家长们。

第 一 ，稳 定 心 态 ，接 纳 变

化。家长的情绪会通过言行给

孩子带来影响，当我们冷静、镇

定，就相当于给孩子建设了一座

最稳固的情绪安全岛。家长要

主动了解超长寒假给孩子学习

生活带来的变化，坦然接纳这些

变化，提供有针对性的帮助，少

一些“评判”。

第 二 ，积 极 沟 通 ，制 订 规

则。能被孩子吸收的“话”，才能

促成有效的沟通。家长不要过

多唠叨，不要过多监视，要做孩

子的朋友，多交流，多赏识。假

期也绕不开“手机”“网络”的话

题，家长想替孩子把所有的诱惑

都挡在门外，是不可能的，不妨

与孩子共同制订规则，明确使用

手机的时段、时长和内容等。

第 三 ，增 加 互 动 ，共 度 佳

节。假期中孩子的人际交往方

式会发生较大变化，家长可试着

从孩子喜欢的活动及方式入手，

一起参与亲子活动，增加互动。

如共同列出居家阅读清单、观影

清 单 等 ，共 同 准 备 家 庭“ 年 夜

饭”，一起了解传统节日习俗，共

度佳节等。

1.还没期末考就放寒假，太开心了！可
妈妈刚跟我说，寒假主要任务是复习迎接开
学考。那假期不是全报废了？

答：假期主要任务是为迎接考试，这种说法确实

有些片面。学习只是寒假生活的一部分，既然是假期，

应该有放松娱乐的时间，劳逸结合，调整好学习状态，

这才能最大地发挥假期的作用。

建议你和爸妈一起制订寒假计划，本着劳逸结合

文体相互兼容的思路，安排好学习、娱乐和休息的时

间，学习高效率，娱乐高质量，同时让身体和心灵得

到适当放松，以更饱满的姿态，更积极的心态，迎接

新学期。

2.超长寒假，老师布置了
超多作业，除了书面作业，还有
各学科的实践作业，都要求独
立完成，我是不是不能向爸妈
求助了？

答：你当然可以向爸妈求助。

事实上，今年很多学校的寒假作业清

单 上 ，出 现 最 多 的 关 键 词 就 是“ 家

人”。家人是我们最大的牵挂和最温

暖的依靠，寒假里还有个家人团聚的

传统节日——春节。当你做作业遇到

困难时，寻求爸妈或者其他家人的帮助，

能更深刻地了解家人的意义、感受团圆的美好，这也

是许多实践作业所隐含的情感价值。而且，向爸妈求

助并不是让他们代替你完成，你可以在他们指导下独

立完成，完全符合作业的要求哦！

3.放假了，我好想下楼找小伙伴玩。但
爸妈不允许，说我还没有“阳”过，会有感染
的风险，这是不是防范过度？难道要我一直
在家“闭关”？

答：能理解你想要放飞的心情。不过，现在杭

州乃至全国各地都在经受疫情的考验，如果你知道病

毒极强的传染力以及带来的各种症状，或许更能理解

爸妈的苦心，此时居家是为抗疫助力，更是对自己和

家人最好的保护。信息时代适当利用微信、QQ 等和

伙伴们连线唠唠嗑也是不错的选择。

不过，这并不意味着你要一直“闭关”，再等些日

子，疫情好转时，相信爸妈会支持你在做好个人防护

的情况下，和小伙伴在通风条件良好的地方相聚。

4.爸爸说寒假时间长，让我好好利用，
把下学期的内容都预习一下。这算不算超
前学习？不是说超前学习不好吗？

答：对于“超前学习”，要辩证看待。对于那些盲

目的填鸭式的超前灌输，我们不推崇，因为这违背

了学习规律，一味地追求进度，甚至超过自己现

有的学习能力，等于是对潜力的提前消耗，不

利于长远发展。但是，如果你在学有余力的

前提下，对新学期内容主动做预习规划，则

对于成长有诸多好处，包括提高独立思考

能力、提高学习效率、开拓思路等。

所以建议你和爸妈分析一下自己的学习

现状，究竟是否需要预习？预习到哪一步合

适？如果能根据自己的能力合理预习，为新

学期学习做好铺垫，不失为一种很好的学

习方法。

杭州市滨江区校长干部团队

杭州市钱塘实验小学 陈树人

杭州市丹枫实验小学 冷荟姣

杭州市滨江区浦乐幼儿园 裘璐璐

杭州闻涛中学 吴敌

浙江省杭州江南实验学校 徐娇翔 潘俊

杭州市奥体实验小学 赵昱

浙江省杭州高新实验学校 叶琳

特别感谢

孩子的小烦恼

成长心理室

避免“相看两厌”，可以这样做

少点评判，接纳变化
避免“相看两厌”，可以这样做

少点评判，接纳变化


