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怎样让孩子在

自 律 中 成 长？
暑假里，孩子们想的是如何放松紧绷了一个学期的神

经，而家长们盘算着如何利用假期短时间让孩子变成“学
霸”。假期中的“供需矛盾”使得家庭随时可能变成“小战
场”。家长求助“医生，我们家孩子都小学三年级了，吃饭的时
候不看着电视这顿饭就吃不下，假期在家吃饭总是这样，不知
道在学校时候每顿饭是怎么吃的。他做事情总是三心二意，
真不知道以后能做什么，会不会是他注意力集中有困难呀？

——来自小学三年级小A父母的求助
“医生，我和老婆上学时成绩都很好，从小学习就没让

父母过操心。我们的孩子什么都好，善良懂礼貌，初一的女
孩子，已经有自己的主见了，就是不爱学习，每天一到坐下来
写作业的时候屁股上就像有刺儿，我们都要上班，暑假没空
陪她写作业，假期作业总要拖到开学前一天才能完成，她是
不是有拖延症，有没有药物或者治疗手段能帮帮我们？”

——来自初一小B父母的求助
“医生，我儿子小时候可乖了，学习成绩一直很好，但是

自从高一开始，突然就爱上了网络游戏和武侠小说，成绩下
滑得厉害。在学校按时上下学有老师管理的时候还好，一
到放假，总是趁着家里人不注意的时候偷偷去网吧，晚上钻
在被窝里抱着手机看小说，作业从来不写，一提到学习我们
就吵架，他总说以后要做职业游戏玩家，马上高考了，打游戏
能有什么前途，您帮帮我们，和他聊聊吧”。

——来自高二小C父母的求助

支招专家：
张达明（山西省儿童医院精神卫生科副主任医师）

故事在我们看不到的地方，是这样的：
小A的爸爸一直习惯吃饭的时候用手机刷抖音短视频，

小A从小在饭桌上看着爸爸盯着手机自己笑不停，没有手机
的小A把“吃饭的快乐”给了电视。

小 B的爸妈每次假期前就已经给小 B安排好了每天
的“任务”，详细到每天吃饭 20分钟，午休半小时，每天一
定要完成 3张卷子，有自己主见的小B用拖延对抗着爸妈
的假期安排。

小C偶然在新闻里看到中国的职业游戏玩家在某大
赛上获胜得奖为国争光，并得到一笔不错的奖金，他就有
了自己也要从事这一行业的念头，开始和一些游戏高手一
起打比赛练习，想要赢取一些城市赛用奖金补贴家用，减
轻父母负担。

在三位父母的求助中我们能看到父母的困惑，也能
看到孩子的成长，但都绕不开一个话题：孩子们如何自
律生活、自律学习，父母如何与孩子良好沟通，帮助孩子
从小学会自律。

“自律才能自由”，这时候，如果孩子能足够自律，父
母们的“头疼”应该可以缓解不少。自律，也会成为孩子
们在今后生活中强大的内核力量，帮他抵御压力，树立
自信。

首先要明白，对于假期，孩子与父母有完全不同的
期待。对孩子来说，就是两个字，“自由”！孩子们希望有
更多的自由时间，可以做自己平时没办法做的事情，比
如：睡到自然醒，全家一起出游，有更多的时间与朋友相
处。对父母来说，其实也是两个字，“自律”！父母们希望
孩子在学校期间锻炼起来的规律生活跟自律，不要因为
一个假期就废掉。趁着假期，多做一些该做的事情，多读
一些书，多养成一些好习惯。

双方的期待几乎没有交集，在这样如同拔河的状态
下，假期一定充满不愉快。那我们应该如何做呢？

求 助

从“ 为 什 么”开 始 沟 通
给孩子规划假期前，父母先想清

楚“为什么”想要孩子这样安排假期，
是因为对别的孩子在上补习班而自己
孩子在假期整天玩耍感到焦虑，还是
孩子功课确实有补习的必要；是因为
自己上班没有太多时间可以陪孩子完
成作业，还是因为孩子自律性确实太
差无法自己完成……

和孩子沟通，问问孩子假期所有
想要做的事情，包括孩子为什么想去
看这个电影？为什么想要打游戏？为
什么想去这个地方旅游……他们可能

一开始觉得很难回答，觉得一定要给
你正确的答案，但其实这样的沟通，是
一个了解孩子想法、启发孩子自己思
考和认知如何过假期的过程，也是迈
出假期自律的第一步。

在双方的拉锯沟通最后，双方要形
成共识：假期是一个非常好的充电机
会，要合理利用。父母不要去想着如何
与孩子斗智斗勇，要让孩子形成这样的
认识：如果孩子自己能好好规划假期并
且按计划执行，不仅可以去做自己想要
做的事，也可以达到自己的期待。

张 弛 有 度 地 做 好 每 日 规 划
沟通好假期的大致安排后，就是

如何规划与执行。
首先，孩子可以具体列举出自己在

假期里想要做的事情、对什么感兴趣、
想要获得哪些方面的自由；其次，父母
也把自己期待孩子在假期里做的事情
列举出来，比如说希望读哪些书、做哪
些户外运动，在什么时间去哪里去做什
么事情，有一个大致的计划。最后，双
方都把自己的假期愿望清单拿出来一

起计划，学校的一些假期安排也要考虑
进规划，设计到每一天的活动当中。

切记！不要太过于不切实际地看
待这个计划，什么都想要有。最终必
须得到孩子的认可，计划才有可能坚
持下去。

切记！计划必须张弛有度，不能
硬性刻板，不能太过于精确到几时几
分做什么。在大方向保持不变的基础
上，给予孩子自己计划与执行的自由。

管 理 每 日
计 划 与 行 为
计划落地总会有一些偏差，不要

抱着完美和一定要有收获的心态去评
价孩子假期计划的执行是首要前提。

可以实行“一个地方、一个功能”
的概念。在专属的地方干专属的事
情，卧室只用来睡觉，饭桌只用来吃
饭，书房只用来学习，客厅只用来娱
乐，下楼与朋友玩耍，去图书馆阅读
……在每个环境里，孩子都可以做自
己专属的事情，将环境、意识与行为建
立连结，这样对孩子保持在学校的良
好作息习惯、培养专注力的提升与执
行计划的自律都很有帮助。

每天晚上要对当天计划的执行做
记录与验收，与孩子一起复盘：我们之
前规划好的事情，今天有没有达成？
完成效果好的时候，一定要给予鼓励，
尊重孩子每个不论大小的阶段性目标
的完成。完成效果差时，要让孩子自
己去反思原因，思考如何弥补，让孩子
逐渐建立为自己的行为和时间负责的
观念与意识。

珍 惜 和 满 足 孩 子
对 父 母 陪 伴 的 需 要

我们都曾是孩子，每个孩
子也终将离开父母的庇护，现
在 ，就 是 最 好 的 亲 子 陪 伴 时
光。一个假期，可以紧紧张张
鸡飞狗跳，也可以从从容容自
律有度。在孩子们内心，幸福
可以很简单，不一定需要去参
加什么很昂贵的活动，才算是
一个幸福充实的假期，只要父

母 能 多 陪 陪 自 己 ，就 已 经 够
了。当孩子在自己对假期的期
待中提到想要父母陪自己去做
些什么的时候，希望每位父母
能够尽力在合理范围内满足孩
子陪伴的需要。自律的前提是
足够的爱与被爱，父母高质量
的陪伴是孩子养成自律最大的
养分。

预 防“ 假 期 综 合 征”
在 假 期 最 后 一 天 ，

请留给孩子调整状态。
假期结束后，不管是家
长还是孩子都难免会陷
入一种对工作、上学的
抵触情绪。这种情绪状
态，我们把它称作“假期
综合征”，具体表现为食
欲 不 振 、失 眠 、郁 郁 寡
欢、焦虑、学习效率低下
……

在 假 期 的 最 后 一
天，家长与孩子避免过
于奔波、忙碌及过多的
娱乐活动，对孩子可能
存在的情绪多点理解，
最 好 在 家 一 起 调 整 状
态，可以对各科作业进
行最后的查缺补漏，提
前准备干净的校服，整
理好上学的书包，引导
孩子建立假期结束的心

理准备，提高对新学期
到来的心理预期，给孩
子时间去适应假期到学
习状态的变化，帮助孩
子缓解对上学的抵触情
绪，更好地迎接新的学
期。

爱 始 于 家 庭 ，家 庭
又是一个情绪单位，家
庭中任何一个人的言行
举止都会影响家庭系统
中的他人。向往自由本
就是孩子的天性，提升
自律需要父母的引导和
孩子的努力，希望每位
父母都能与孩子一起，
营造温暖的、充满爱的
家庭氛围，在享受假期
的同时，找到自由与自
律的平衡点，从约束自
己的行为开始，为孩子
引航，提升孩子自律。
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