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刘
旭 搞定“熊孩子”的暑假

近日，湖南怀化宏宇中学散学典礼上了热搜，学生们排队在“军令状”上按手印领取
暑假作业。

培养学生暑假好的学习习惯，有计划、认真地完成暑假作业，不是一个仪式就能解
决的，除了老师“远程”督促、监管，家长的教育方法更直接关系到孩子暑假里的学习情
况。沈河区教育局家庭教育学校副校长闫亮为家长们支招，专治孩子暑假的那些毛病。

学会预习听课记课堂笔记
这个暑假对于准高中生来说

是很关键的。很多家长到处给孩
子找老师补课，事实上真正要补
缺补漏的是初中知识体系的漏
洞，让孩子有足够的知识准备。

沈阳市同泽高级中学教学主
任张鑫表示，家长要有意识地培

养学生自主学习的能力。首先学
会预习。预习的时间和科目可根
据当天的学习情况灵活安排。基
础薄弱的学科应坚持课前预习，
自学笔记要记载教材的主要内
容、自己没有弄懂需要在听课着
重解决的问题。

其次是学会听课。学生们应
做到上课集中注意力，与老师一
同思考，注意和老师交流，适当地
对重点内容做简要笔记，课后再
整理，学习效果会大大提高。最
后是做好复习巩固，把学过的知
识系统化。

做好心理建设培养意志品质
不少学生进入高一后，感觉

终于可以歇一口气了，于是看小
说、玩游戏，浑浑噩噩地过完高
一。还有一些学生看到周围的同
学都很优秀，变得自卑起来，学习
成绩也一落千丈。

还有一些学生进入高中就立下

雄心壮志，只是没有明确的目标，不
知如何规划，学习成绩自然不理想。

提高学习的有效性，最佳的
方法是努力提高自己各方面的素
质，特别是一个人的意志品质。
赵铭主任认为，对症才好下药，学
生只有找到自己的缺点，才有进

步的机会。比如要改变“懒”和
“爱说话”的毛病，关键在于意
志。学生可以用自我暗示法，在
随时能看到的地方写一句激励自
己的话，当你不经意发现的时候，
就会想起自己的责任和想拥有的
美好未来。 记者 冯美琳

帮助孩子转变学习方式
高中学科知识量大、难度大、

学习进度快、综合性强、系统性
强、能力要求高、理解要求高……
学 生 的 学 习 方 式 跟 初 中 截 然
不同。

沈阳市第一中学德育主任赵
铭表示，高中教学对学生的学习
较为放手，不像初中具体要求每

个环节怎么做，而是要求学生能
独立完成各个环节的任务，孩子
的自理能力，学习能力很重要，
孩 子 应 寻 找 适 合 自 己 的 方 式
方法。

高一是学习习惯形成的关键
一年，如果孩子没有形成正确的
学习习惯，一方面孩子的学习会

受影响，感觉到自己付出了很多，
成绩却不如意，或者跟以前的付
出一样，成绩却比以前差多了；另
一方面，随着孩子学习内容的加
深，孩子会发现对知识的掌握越
来 越 困 难 ，而 且 越 来 越 不 会 学
习。长此以往就会对学习失去信
心，导致成绩越来越差。

假期要先立规矩假期要先立规矩

暑假一到，很多学生的作息
时间乱了套。偶尔熬个夜、睡个
懒觉当然不是什么大问题，如果
总是凌晨才入睡，中午才起床，那
就成问题了。

闫亮建议家长，暑假期间可
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。

“番茄钟作业管理”专治拖延症

还有一些学生到了假期就沉
迷手机、电脑和游戏，完全没有学
习规划。暑假是拉开学生差距的
关键期，和孩子制定一份合理的
学习计划是很有必要的。

闫亮给家长们提供了“番茄
钟作业管理”，把作业分解成 15
分钟（小学生）或30分钟（中学生）
左右。当学生集中精力写作业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。

家长要成为孩子的榜样

还有一些家长抱怨孩子拿了
一堆书回家，以为会好好学习，可
结果拿回来的书又原封不动地拿
回去。

这时家庭教育的重要性就体
现出来。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，一定会有一个爱
阅读的孩子。反之，如果父母不
爱看书，不爱学习，孩子也一定不
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。

亲子沟通要更柔软

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。这是很多
家庭的真实写照。

闫亮表示，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。
如果想把孩子的情绪管理好，父
母首先要管理好自己的情绪。否
则家长好不容易与孩子建立起来
的良好关系可能会因为一时冲动
发脾气而荡然无存。

假期更要注意孩子的健康

很多熬夜的学生，通常第二
天都不吃早餐，这样就会疲倦、注
意力不集中。也有不少家长在孩
子吃过饭后，不断往孩子嘴里塞
饭，恐怕少吃会饿着。殊不知，吃
的太饱非常伤大脑！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。

闫亮提醒家长，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。

让孩子参与更多户外活动

现在的父母想带孩子出去
玩，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。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。

闫亮认为假期里父母有空可
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。

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。

闫亮表示家长要“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。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。 记者 冯美琳

在高考的路上，我们相互扶持，
彼此鼓励，共同经历过挫败磨砺，也
一起看见过明媚的朝阳。正是因为太
了解对方，每个偷懒犯困的小动作都
逃不过对方的“法眼”，也正是因为
太了解对方，一个眼神或一句简单的
问候就能解开对方的心结。或许比起
自己，她的成绩更加重要。每次考试
之后，都会收获一份惊喜，两份担忧
——既担心自己也担心她。越临近高
考，越草木皆兵，善意的鼓励也会变
成无形的压力。我们一边小心翼翼地
守护彼此的情绪，一边互相说教指
责，清楚明白地指出对方的不足之处
和改进的方法，还会定期交流学习的
方法，分享互相的近期错题和不熟的
知识点，这大概也是我们能共同进步
的一个原因。

我们互相督促，努力记牢每一个
知识点，做会每一道题。除此之外，我
们更知道，高考不仅仅是对知识的考
察，更是对心态的考验。因此，我们在
夯实基础的同时，常常一起想象高考
中可能会发生突发状况，并一起制订
解决方案。这个过程并不严肃紧张，
而是像日常聊天一样，随意且放松，而
对高考的陌生和紧张感也都在这轻松
的氛围里消融了。所以，面对高考，我
们比以往任何一次考试都自信而坚
定。因为心中已经演习过无数次，结
果如何已不重要，这不是孤注一掷，而
是来自心底对自己和对方的信任。我
们见证了彼此咬牙坚持，挑灯夜读的
时光，见证了彼此的努力和付出，我们
坚定地相信着彼此都会有无愧于自己
的成绩。也正是因为有了这份自信，
我们才能淡定从容地迎战高考，最终
战胜它。

在暑假里，
最让家长头疼的
事情应该就是如
何让孩子高效、主
动、保质保量地完
成暑假作业。

当然，培养
学生暑假好的学
习习惯，有计划、
认真地完成暑假
作业，除了老师
“远程”敦促、监
管，家长的教育方
法更直接关系到
孩子暑假里的学
习情况。

辽沈家长汇小编
崔健龙

辽沈教育小编
刘旭

家长想了很
多招，老师们也
为学生们的暑假
作业开了脑洞、
操碎了心。

暑假也能反
映很多学习问
题，稍不注意，孩
子开学就有可能
丢掉原有已经养
成的学习习惯，
成绩也会受到影
响。孩子在暑假
玩无可厚非，但
一定要保持学习
状态，并注重合
理的学习方法。

专家支招

中考放榜中考放榜 准高中生做好初高中衔接准高中生做好初高中衔接

双胞胎姐妹
高考均620分以上

沈阳市第八十三中学
2020届十三班 任新宇 任靖宇

小编说教育

学生笔记

昨日，沈阳市2020年中考成绩发布，准高中生们如何利用假期做好初升高的衔
接？记者采访到沈阳多所高中相关负责人，为大家指点迷津。


