
一个好习惯的养
成，需要 21 天的坚持，
寒假一个多月的时间，
正是培养孩子好习惯的
最佳时期。可以让孩子
做个“朗读者”，读美文，
诵经典；让孩子效仿“书
法家”，一笔一画，日积
月累；让孩子做个数学
小能手，做口算、解难
题；让孩子做个“英语达
人”，唱儿歌、讲故事；让
孩子做个留心生活的
人，用日记记录幸福童
年；邀请父母一起运动，
学一项新的运动项目；
学会一项家务技能，帮
父母分忧；养成良好的
作息和饮食起居习惯，
尽量跟学校的时间同步
……

这些好的学习习惯
和生活习惯你能做到
吗？这个寒假你还有哪
些养成计划和打算？让
我们一起来完成。参与
本次活动的家长和孩子
可以先进入本报家长
群，将自己的习惯养成
计划在群里发布，然后
每日发表进度。本报

《成长周刊》将会进行跟
踪报道，如果这个寒假
你的习惯养成计划全部
实现，我们将在开学前
的周刊中进行集中展
示。

你愿意加入我们的
习惯养成训练吗？你有
信心完成自己的心愿清
单吗？可以扫描下方二
维码加入本次活动。让
我们一起跟孩子们度过
一个既丰富又轻松愉快
的寒假，本报还会在群
中发布假期活动安排，
以上全部为公益活动。
赶紧扫码进群吧！
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寒假已至，如何让孩子度过健康积极、充实快乐的假期
呢？沈河区家庭教育学校校长苏朗格望给家长提出几条建
议。

双减以后，孩子之间会拉开更大差距，家长真的要成长
起来，跟上时代的步伐，领悟双减的本质，提前为孩子做好规
划。孩子学业上松绑了，这对父母是极大的考验，必须履行
好陪伴、管理和督促的责任。双减以后，父母不能再唯分数
论，要想办法提高孩子的综合素质，培养孩子的独立人格、自
由思想、创新意识等等，促进孩子全面发展，家庭教育任重道
远。

假期是孩子休息调整、自主发展的重要阶段，也是培
养良好学习习惯和生活习惯的关键期。习惯的养成，最重
要还是来自于家庭、来自于父母、来自于言传身教的力
量。减负增效从培养习惯开始。双减后，孩子没了补课，
少了作业，多了自主时间。不想孩子荒废学业，就要抓住
这一“空档期”，着重培养孩子的习惯。在好习惯的帮助
下，即使没有“外力”帮助，孩子也能不断进步。

在成长过程中，孩子的三观形成、习惯养成、品行修炼
都需要父母的全程参与和正确引导。父母好的示范，就是
摆在孩子面前最直观的教科书，家庭生活的每一点滴都是
教育，帮助孩子不断进步。假期是家长与孩子亲密接触、
共同成长的最佳时机。多与孩子沟通交流，聊生活，聊成
长，聊兴趣爱好，真正了解孩子的精神需求，做孩子的朋友
和榜样。用善于发现的眼光鼓励孩子的点滴进步，给予孩
子安全感、信任感和幸福感。

参观博物馆、科技馆，激发探索兴趣；每天坚持锻炼，养成运动习惯；种下一颗种子，记录它的生长……最近，不少学生
晒出的寒假作业，让大家纷纷点赞。

假期虽然不长，但却是教育教学过程中的重要一环，科学规划、合理利用，就可以成为重要窗口，培养好思想、好品行、
好习惯，拓展学生成长的广度。即日起，本报《成长周刊》发起“让我们一起做习惯养成活动”。

成长

好习惯养成 主要来自父母言传身教

征集 这个寒假我们一起做习惯养成训练

按照规划，给每项作业加上一
个最后的期限，每天检查督促孩子
做完定量的作业。当孩子找借口偷
懒时，家长要立即制止，做完作业才
可以做其它事儿。

和孩子分析期末试卷，了解哪
些科偏弱，哪些知识没掌握好，对症
下药，借助假期复习学过的知识，归
纳错题集，提醒孩子把没学会的知
识重点记忆。

为孩子提前准备下学期的课
本，先预学一遍，锻练其自学能力。
提醒孩子标注好没掌握的知识，新
学期开学后快速求教老师。

要给孩子树立规则，要求合理
分配孩子学习、休息、游戏娱乐的
时间，给孩子一个可参考的标准。
刚开始时要严格检查督促，时刻检
查督促，多一点评价和鼓励，争取
让小孩主动遵守规则。

要“延时满足”孩子，把坚持 1
小时的奖励增加到坚持1天，把坚
持1天的奖励增加到坚持一星期。
陪在孩子身边，在他受挫时给他一
些帮助，使他意识到自己不是一个
人在奋斗。

孩子的智商差异不大，但之所以有优等生和
普通生之分，差异在于认知和思维。认知水平和
思维能力高的孩子，表达流利，写作深刻，热爱学
习，诸多表现都好于同龄人。而阅读，便是孩子
成长中较佳的滋养。

家里有书，孩子总是能触碰到书，家里人喜
欢读书，那样孩子也会喜欢读书。环境给人的影
响是显而易见的，家长要多花心思，为孩子创设
良好的家庭阅读条件。

假期带着孩子去书店、图书馆选书，渐渐地
孩子便会爱上阅读。相比较看手机、买玩具，他
更喜欢选书、购书，从书本中获得极大的心灵慰
藉。每天最少抽30分钟陪孩子阅读，有爸妈的陪
同，孩子更易于投入。

假期正逢新春，孩子作息不规律、饮食不规
律，比较容易出现健康问题。尊重孩子的意愿，
让孩子选择自己感兴趣的运动项目，再定下一两
个最合适的。了解孩子感兴趣的运动形式，如在
家里进行运动还是到专业的体育场地等，挑选孩
子感兴趣的运动方式。

每天中较佳运动时间是在下午 3 点至 7 点，
家长可以等孩子做完功课后带着孩子出门运
动。每天最少运动1小时，形成良好习惯后，孩子
就不会再抵触运动。

今年春节期间正值北京冬奥会，家长可以跟
孩子一起观看比赛，了解冰雪运动，有条件的家
庭还可以带孩子一起到户外感受一些冰雪项
目。亲子活动共同参与有利于调动起孩子的兴
趣，让孩子在快乐中得到锻炼。

让孩子从小做家务，教育孩子动手能
力的同时，也会让孩子更有担当、更懂得责
任。

孩子天生就爱模仿，只需家长放手让
孩子做，他就善于尝试。家长要耐心教孩
子该怎么做，尽可能调动起孩子的积极性。

不同年龄阶段合适的家务活也不同，
让孩子从比较简单的做起，有意识地培养
孩子的动手能力。比较简单如扔垃圾，复
杂如管理家庭账本等，这些可以让孩子慢
慢学会劳动技巧。

要求孩子做家务时，家长应当多鼓励，
少指责，让孩子感受到自身的价值。在家
务活方面，多给孩子一些耐心和鼓励，便是
他们最大的动力。

辽沈晚报记者 冯美琳

这里需要提醒家长们，
做规划表要明确任务的质量
标准，比如每天做多少题，背
多少单词尽量用数字来说
明。同时，让孩子参与到计
划中来，让孩子列出意愿清
单，结合日程表制定出相应
的奖惩。

假期不规划，开学差距大，这是众多班主任老师在期末家长会上强调的。“双减”后虽然假
期不再有补课，但认真过好每一个假期，是孩子对自己的负责体现。家长也要帮助孩子在假期
里做好规划。
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