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合理计划 自主管理
“孩子放假了，可我们还要上班，真不知道

该怎么办了！”面对这个长假，孩子们开心，家
长们却开始忧心起来：平时按部就班地接送孩
子上下学就行了，这一放假，真不知道该怎么
安排孩子才好。一位三年级的学生家长告诉
记者，孩子一个人在家不放心，肯定要看电视、
玩游戏，如果放他出去玩，更是一天都不肯回
家，如果送回老家交给爷爷奶奶，又会被宠得
不成样子。

其实，有这样担忧的家长并不在少数。专
家表示，面对这种情况，家长应该学会适当放
手，培养孩子的自我管理能力。而其中最为关
键的，就是让孩子学会自己制订一份科学合理
的暑期计划。

“每个孩子都对暑假充满了期待，可能会有
各种各样的设想，但如果不将这些落实到纸面
上，写进计划里，可能很快就忘到九霄云外了。
结果假期就变成了每日吃喝玩乐、昏睡无度，直
到开学才发现自己该做的事情没有做，想做的
事情也已经没有时间做了。”家住中原区的一位
学生家长对此非常有经验，她每个假期开始前
都会和孩子一起制订假期计划，她认为这样不
仅能把头脑中一闪而过的好想法记录下来，也
非常有利于把暑假活动安排得有条理。

适度放松 劳逸结合
什么样的暑假才能算得上是快乐暑假

呢？金水区农科路小学班主任杨冬霞认为，快
乐暑假，并不意味着随意放松和生活无规律，
而是要通过努力使自己有一定程度的发展和
进步，为今后的学习和生活奠定基础。假期的
确可以适度放松，例如平时早晨 7点起床，到
了假期就可以延迟到8点起床，也可以多留出
一些自由支配的时间，但还是要有规律的，尤
其是晚上一定不能熬夜甚至通宵。

一份科学合理的暑假计划应该包括哪些
方面呢？杨冬霞建议，一定要包括学习、生活
和实践的内容。学习包括写暑假作业、复习预
习功课、读课外读物、锻炼身体、培养一两项兴
趣特长等等。而生活上则包括养成良好的吃
饭、睡眠习惯，改掉一些小缺点，学会自理，帮助
大人洗衣、做饭等。实践的内容最好能够和学
校安排结合起来，或者和家长一同策划出行。

杨冬霞的儿子今年上二年级，他已经制订
好的暑期计划可供大家参考：每天早上9点前

起床，背古诗，做数学题；为了适应三年级要用
钢笔写字，每天上午用字帖描一页钢笔字；下
午午休后有三个小时的乒乓球训练时间，晚上
可以出去和小伙伴踢一会儿球；晚上9点看一
些喜欢的儿童文学等，10点左右上床睡觉……

“无论是制订假期计划还是培养孩子自我
管理的能力，都要做到规矩与自由并存。”杨冬
霞还提醒各位家长，计划中的一小部分是规
矩，让孩子能够轻松完成，另一大部分时间还
是要留给孩子自由支配的，只有这样孩子才能
够在探索中发展自己。

沟通引导 关注监督
“我本来最喜欢放假了，终于可以睡懒觉

了，也不用天天写作业，还可以上网看电视。
但是我妈给我报了好几个兴趣班，还买了好几
本辅导书，几乎每天的时间都给我排得满满
的。”“我想让爸妈带我出去旅游，可他们没有时
间。想和小伙伴一起出去玩，但爸妈总是不放
心，不让我出去，就让我一个人在家。”……孩
子们都很喜欢假期，但一谈到爸爸妈妈帮自己
安排的假期计划，兴奋劲儿就有些打折扣了。

“在制订计划的过程中，家长要起到引导
和指导的作用，但还是要以孩子为主，尊重孩
子的兴趣和选择。”管城回族区回民第一小学
主任级大队辅导员葛琦表示，假期计划最好能
由孩子亲自制订，家长千万不要代劳。当然，
在制订计划前可以对孩子进行引导。要先了
解孩子内心的想法和愿望，再和孩子说明自己
的想法，得到孩子的认同后一同制订计划的内
容，一定要以孩子的兴趣为导向。虽说一些功
课和作业必不可少，但一定不能把计划制订得
太满，否则只会让孩子感到枯燥而不愿意坚持
下去。每天能够保证写作业一个小时，读书一
个小时就差不多了，只要孩子能够每天坚持就
能养成好习惯。大多数时间可以留给孩子进
行一些自由阅读，外出实践，锻炼身体，学习游
泳等一些技能。

“计划一定要有针对性和目的性，因为计
划一旦制订好，就一定要执行，相比于计划的
内容，执行起来的效果更加关键。”葛琦提醒各
位家长，假期期间，一定要比平时更加关注孩
子，随时和他们进行交流和沟通，观察计划执
行的情况，了解孩子的真实想法。如果孩子能
够很好地完成计划中的内容，一定要及时给与
肯定和鼓励，一些小小的奖励也能让孩子变得
更加积极自信。

按时做作业
暑假期间，学校会要求同学们完成暑期作

业。现在学校都是布置一些很有特色的实践活动
或者各学科老师布置的延伸学习的任务。这是必
须要完成的，所以制订计划时一定要首先考虑进
去，比如每天用一个小时完成这些作业。千万不
要把作业留到最后开学前赶工，或者提前集中几
星期不分昼夜做完，等着剩下的时间疯玩，这些都
是不科学的安排。因为学习是个持续的活动，过
度学习容易囫囵吞枣，而且这样记忆的效果也不
好，很快就会忘记了。

坚持体育锻炼
暑假并不是一直都在学习的，计划里可以多

给自己留一些自由支配的时间。这个时间，我们
可以适当进行一些体育锻炼，达到利用暑假增强
自己身体素质的目的。比如每天早上起床做做有

氧运动。不会游泳的同学还可以让父母带着去游
泳馆学游泳，这也是一项很实用的技能。

学一门特长
暑假自由支配的时间可以做很多自己想做的

事。不少同学都有自己的个人爱好和兴趣，也有
同学想利用暑假时间学习一些新技能，比如学绘
画、学打球、学舞蹈等。可以每天把学习这些内容
的时间安排进去，这样就能保证每天能按照学习
进度学习，保证学习效果。还有什么自己想做但
平时上学没有时间做的事，都可以列进计划里。

读一两本好书
暑假的休闲时光不如挑几本好书读一读。书

是人类最好的朋友，在读书中可以增长知识，开拓
眼界，激发学习兴趣，促进思考。另外，同学们正
是价值观和人生观形成的时期，读好书可以促进
形成正确的世界观、价值观和人生观。所以，多读

书，读好书的作用不可估量。

分担家务劳动
假期里父母仍然要上班，可以主动为父母分

担一些家务，这不但能减轻父母的劳累，而且对于
锻炼自我的劳动能力、自理能力都有好处。所以
大家也可以把分担家务劳动列入你的暑期计划，
多帮父母分担一些家务劳动，也会给你带来不少
的收获和快乐。

外出实践
旅游外出可以学到很多书本上学不到的东

西，所以如果假期里家长安排带同学们旅游外出
的话，就一定要做个有心人。旅游时会看到平时
看不到的自然风貌，可以了解各地的风土民俗。
在旅游的过程中，要细心观察，亲身感受。旅游回
来后，也可以写写此行的感受，这同样可以锻炼自
己的写作能力。

“快乐暑假”系列报道之一

快乐暑期快乐暑期
从合理规划开始从合理规划开始

本报记者本报记者 李李 杨杨

快乐的暑假生活终于开始了！你有没有想好这个暑假要怎么过？不少学
生谈起往年的暑假似乎已经没有什么印象，只记得到了开学还恋恋不舍，但却

发现自己整个假期一无所获，更谈不上快乐了。如何才能度过一个
快乐而充实的假期？本报特别策划了“快乐暑假”系列报道，
希望专家们的建议和提醒能够让你的假期生活轻松愉快又有

意义。

暑期计划全攻略

暑 假 已 经 开 始

了，还不知道怎么制

订 自 己 的 假 期 计 划

吗？一份科学合理的

计划都要包括哪些内

容呢？快来看看大家

的建议吧，受点启发

赶紧动手制订自己的

假期计划吧！

抓“小偷”
晚上，我们一家人吃了西瓜后，我把瓜皮

装在垃圾袋里放在门外，准备一会儿下楼扔
掉，可是当我下楼要扔垃圾时，垃圾却不见
了！谁会偷一袋西瓜皮呢？我决心抓住这个
小偷。

第二天晚上，我又将一袋垃圾放在门外，
我趴在猫眼上观看，看了好大一会儿，也不见
有动静。我看得有些不耐烦了，正准备放弃
时，忽然听到有响声。我屏息凝视，看到住在
我家对门的刘爷爷从屋里出来了。只见他走
到我家门前，随手拎起了我家的垃圾袋。

正当他准备下楼时，我连忙走出家门，
说：“刘爷爷，你为什么把我家的垃圾拿走
呢？”“我要下楼散步，顺便把它扔了，放门口
招苍蝇。”他笑呵呵地说。

我想到刘爷爷平时就很爱管“闲事”：他
看到院中的小朋友摔倒了，就会上前把他扶
起来；看到有小朋友打架了，就会上前制止；
看到有小朋友摘花了，就会上前教育……我
抓住了“小偷”，对“小偷”充满了感激和敬仰
之情。

有些看似举手之劳的小事，就会给别人
带来方便和温暖。我以后下楼时，也会随手
把别人门前的垃圾捎下楼；看到地上有纸屑
时，也要随手捡起来扔到垃圾桶里；下雨时有
的同学没带伞，我就会和同学合打一把伞，先
把同学送到家里自己再回家……

“帮助别人，快乐自己；赠人玫瑰，手留余
香”。只要人人都献出一点爱，世界将变成美
好的人间。让我们大家都行动起来，多做一
些看似举手之劳的好事吧。

郑东新区聚源路小学 程姒锦

吊 兰
在我家里，有两个“大块头”。我叫它“空

气净化器”，它可不是我的新发明，而是妈妈
养的绿色植物——吊兰。

远远地看，它像两位漂亮的仙女。碧绿
的、细长的叶子，弯弯地下垂。在阳光的陪伴
下，迎着风儿翩翩起舞。

轻轻地走过去，你还会发现细长的茎上
有许多白色的小花，就像一颗颗闪亮的星星，
在一片绿色的星空中闪闪发光。我还发现朝
南的那一面叶子长得非常茂密，而朝北的那
面却稀稀疏疏。正好我家的阳台是朝南的，
妈妈经常把朝南的一面移到朝北的方向，这
样，它们就能均匀地生长了。

每隔两天，我都要给它浇一次水，让它像
孩子一样茁壮地成长。每天，在阳台上制造
着新鲜的空气，真是免费的“空气净化器”。

我怎么能不喜欢它呢！
惠济区东风路小学三一班 朱晓萌

辅导老师 陈秀娟

我的心爱之物
我的心爱之物就是——我的文具袋。
我的文具袋圆圆的，而且是立体的。外

形图案很漂亮，是 hellokitty的。非常适合我
这样的女生。

文具袋对我来说很重要，里面的空间很
大，可以装很多学习用具。例如：铅笔、钢笔、
可擦魔笔、橡皮和复写笔。这些都是我学习
的主要用具。一旦没有文具袋，这些用具就
像没有家一样。

文具袋的用处很大。它不仅帮助我装学
习用品，而且文具袋里面的用具对我也很重
要。这些用品我上课做笔记要用、写作业要
用、写错字也要用。它们都很重要，没有了它
们我就没有办法很好地学习。

记得有一次，我忘带文具袋了。当我告
诉妈妈以后，她立刻停下车对我说：“赶紧回
去拿，要是没有它，你这一上午的四节课就都
白费了。”就这样，我只好拐回去拿文具袋了。

文具袋呀文具袋，你既美观用处又大。
你永远都是我的好伙伴，我天天都离不开你！

金水区农科路小学 耿雪莹
辅导老师 李 华

童话城堡
金水区文化路第二小学 赵玥祺

辅导老师 毛意菡
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