
QIANJIANG EVENING NEWSQIANJIANG EVENING NEWS

成长读本chéngchéng zhǎng dú běnběn

2024.9.28 星期六 责任编辑：姜赟 版式设计：金碧云 责任检校：冯懿雯 3
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小长假小长假，，不要为了旅行而旅行不要为了旅行而旅行

家长的小担忧家长的小担忧

孩子的小烦恼

1.我感觉自己刚进入学习状态，今天就开始长假，学习
节奏乱了，有没有什么快速调整学习状态的方法？

答：主动觉察自己的学习状态，愿意采取积极的行动，这些都是学

习的良好开端。关于调整学习状态，建议首先制订一个目标明确的计划

表。把大目标分解成一个个能比较轻松完成的小步骤，逐个完成这些小

目标会让你感到满足和激励。

其次，打造一个学习的专属空间。让桌面保持整洁无杂物，只放笔、

本子和当前要用到的学习资料，不放零食、电子产品，避免分散注意力。

然后，判断自己的准备状态。可以尝试唤醒专注状态，情绪高昂时听

冷静的音乐，情绪低落时听活泼的音乐，或者选择一首歌曲作为自己进入

状态的唤醒曲。

完成了前面三步后, 可以实施“15 秒进入法”。用 2 秒看任务清单，

用3秒打开唤醒音乐，闭上眼睛，从10开始倒数，通过有意识的日常训练，

形成条件反射。相信不管外在学习节奏发生怎样的变化，只要按下“唤醒

键”，就能迅速找回学习状态，继续保持良好的学习势头。

2.假期前，我列好了满满的计划，可真的到了假期，我
就容易懒散，该如何提高执行力呢？

答：进行切实有效的时间管理是我们提高执行力的方法之一。

首先明确“为什么要做”，这需要根据“要事为先”原则。既紧迫又重

要的事（如复习听写内容）马上去做，重要但不紧迫的事（阅读名著）抽时

间做，看似紧迫但不重要的事（回复朋友圈评论）能不做就不做，既不紧迫

又不重要的事（玩游戏）想做也尽量不要做。

其次，我们要明确“什么时间做”。状态好的大块时间——黄金时间，

可以用来限时训练、钻研难题；没状态的大块时间——反馈时间，可以做

一些归纳、计划；碎片时间——积累时间，可以用来背诵、回顾。

最后，疲劳时间可以适当休息。听会英语磨磨耳朵，练练字修身养

性，或者看一些喜欢的书⋯⋯为计划活动罗列一张顺序表，由主及次实

行，会让执行变得高效，逐个击破带来的成就感也能帮我们驱散懒散。

3.暑假结束返校后，同学们都在分享去哪里玩，我哪里
都没有去，现在秋假和国庆假期开始了，不出去旅行是不是
很丢脸？

答：放假的目的是放松，让自己内心愉悦，给自己补充能量，合理安

排好自己的假期，一样可以感觉快乐舒心。每个人都要拥有让自己快乐

的能力，旅游只是其中的一种方式。

不出去旅游的假期，可以安排一天睡到自然醒，补一补平时没有睡够

的觉；可以全家一起逛菜市场、烹饪、看电影，增进与父母的关系；避开人

流，与好朋友一起参观小众的博物馆，或许会有意想不到的惊喜；当然，去

图书馆看书、学习也是很不错的选择；约上三五好友一起打个球，那就更棒

了。希望你不要为了旅游而旅游，让自己疲惫又不开心，反而过不好假

期。

4.进入初三后，妈妈总是把“马上中考”挂在嘴边，这个
不能做，那个不适合做，感觉一点自由都没有，我好想告诉
她，这样让我压力更大。

答：换位思考一下，妈妈唠叨的背后，是满满的关心与深深的爱意。

首先，我们要学会面对问题时，管理好自己的情绪，以平和的心态去

对待，通过连续深呼吸的方法可以舒缓情绪，逐渐平静。

第二，如果你不想她如此重复说，那就去回应。回应

不是敷衍搪塞，而是用心倾听、耐心沟通。

第三，增强学习自主性和自我约束意识，用实际行动

证明自己正在努力中。当你以积极的状态面对学习和生

活，妈妈就会少一分担心，少一次唠叨。
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1.孩子一放假，我就很紧张，担心初中生的他只知道玩，浪费
时间，今天开始10天的小长假，该不该让他放松？

答：放松与学习并不是对立的，关键在于找到平衡：

假期放松有助于提高学习效率，适当的休息可以帮助孩子恢复精力，并在

学习时更高效。建议家长和孩子共同制订一份合理的假期学习计划，其中包

括学习和休息的时间分配。

学习是孩子自己的事，家长需要减少唠叨，多看见孩子的努力并及时肯

定，培养孩子的自主学习和自律。初中阶段的学生正在逐步走向独立学习，自

主性和自律性是取得优异成绩的关键，假期是培养这些能力的好时机。

中考不仅是一场考试，也是一场心理和体力的比拼。在假期里，适当的体

育锻炼、娱乐活动以及足够的睡眠，不仅能帮助孩子保持良好的体能，还能通

过缓解压力来提升学习状态，应考生的家长需要多做好示范和有效陪伴。

2.女儿迷上了小说，之前上学没有时间看，前几天她跟我提
了要求，小长假里让她看几天小说，我能答应她吗？

答：阅读是一种很好的习惯，但过度沉迷于小说，尤其影响到了学习和生

活，就需要家庭和学校共同关注和引导。建议家长答应孩子的要求，但需要事

先做好约定：商量好阅读的时间和时长，选择有益的书籍，家长尽力共同参与。

可以规定每天需要完成一定的学习任务，孩子自由安排一定的阅读时间。

根据初中语文推荐书目，鼓励阅读一些经典文学作品或有成长意义的小说。家

长一起阅读，不仅能增进亲子关系，还能引导正确理解和思考书中的内容。

鼓励孩子发展其他兴趣爱好，如增加户外运动时间、参与社会实践活动、欣

赏音乐会、参观博物馆等，让她的生活更加丰富多彩，减少对小说的过度依赖。

通过合理的安排和监督，可以逐渐建立起她的信任，会更容易接受家长的建议。

3.儿子读初三，我想让他在假期里完成一些课外作业，主要
是刷试卷，但他很反感，觉得压力太大。我要坚持吗？

答：家长的心情可以理解，都希望假期可以多学点，但是这是家长的

需求，不一定是孩子的需求。商定假期学习任务，需要和孩子一起商量，否

则就是“假努力”，只能感动自己，学习的事情只有孩子自己觉得需要才有

效。

建议家长和孩子聊聊学习安排，如果孩子觉得自己认真完成老师布置的

作业就可以，家长就不要“主动”，否则肯定引起反感，反而破坏亲子关系。

家长担心孩子成绩，建议提前和老师沟通，通过老师的建议或要求落实学

习任务。家长做好“情绪调节者”，给孩子一个独立自主的机会。学习之余，多

陪伴孩子，在轻松的氛围中倾听孩子，让孩子感受爱和安全，动力会更强。

4.小长假，女儿约了同学一起出去旅游，虽然就在省内，但还
是不放心，她觉得我管太多，该怎么跟她沟通？

答：你先耐心倾听孩子的想法，给她一个倾诉的机会，让她谈谈为什么想

和同学出去旅游，倾听时做出反馈，表达出家长对她计划的兴趣；了解理由后，

清楚地告诉她，你的担心源于对她的关心和爱护。

未成年女孩和同学外出旅行，的确需要谨慎，原则上需一位家长陪同，通

过协商给予孩子更多理解和尊重，可以让孩子制订出行计划和酒店住宿等安

排。

如果孩子坚定要独立出行，可以先就近尝试，但仍需设定界限和

规则，如要求定期汇报行程，或确保手机始终有电以便联系。

通过这样的沟通方式，既可以表达对女儿的关心和担忧，又尊重了她

的自主权和决策能力，也有助于建立更加信任和理解的关系。
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特别感谢

杭州江南实验学校老师

徐晓莉 叶丽霞 徐诗囡

岳岚 金森 齐仕融 白婧

董睿 李盈盈


