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如何才能度过一个快乐、充实、有收获的假
期呢？

郑东新区龙华小学大队辅导员刘蘅毅认为，
寒假安排中，运动和阅读最不能少。她建议，学
生每天运动时间不少于一小时，可以选择自己喜
欢的球类、武术、健身操等项目进行练习，家长最
好也能每天陪伴孩子一起进行体育锻炼，可以拍
照记录温馨一刻。每天阅读时间也不少于一小
时，可以进行整本书阅读，根据老师的建议选一
本好书，坚持每天定量、定时阅读。不动笔墨不
读书。每天阅读时，可以进行批注，也可以把书
中的好词佳句、喜欢的片段摘抄下来，同时，做
到“提笔即练字”，字迹端正，书面整洁，养成良
好的阅读摘抄习惯。感兴趣的同学还可以录制
分享阅读的小视频，介绍自己每天阅读的内容，
同时，锻炼自己的口语表达能力。

管城回族区春晓小学校长贾慧娟表示，假期
是培养孩子热爱劳动和承担责任能力的最佳时
间。每个孩子都是家庭的一个成员，假期里承担
一些家务劳动非常有必要。家长可以根据孩子
的年龄大小，让孩子认领一两项家务劳动，每天
坚持做。但这个劳动不能和奖励挂钩，因为承担

家务劳动是每个成员应尽的义务。孩子的家务
劳动可以是摆碗筷、洗碗、倒垃圾、拖地、擦桌子
等，是孩子可以做并能做好的。当孩子完成得
好，表扬是可以的，但是不能是金钱的兑付。“干
家务不仅能培养孩子的生活技能，也能增强孩子
的责任心。一屋不扫何以扫天下？只有孩子们
在家里能承担家务劳动，将来到班上也能承担班
级里的工作，长大后走入社会才能承担社会责
任。劳动是实践活动，需要动脑筋，需要眼、手、
脑的协调配合，相信会干家务的孩子一定也心灵
手巧，更能体贴孝敬父母。”贾慧娟如是说。

金水区未来小学德育处主任范萌萌也建议
孩子们每天坚持帮家人做家务，训练自己的劳动
技能。“一、二年级的学生可以帮父母分忧，每日
参与力所能及的家务劳动，比如扫地拖地、擦桌
子、整理收纳、择菜洗菜、做好垃圾分类、收拾碗
筷、大扫除等；三、四年级学生可以自己种植一种
蔬菜、绿植，学会养护花草，学会包饺子、做凉拌
菜、简单炒菜等；五、六年级学生就可以挑战厨房
帮工，学习做凉菜、炒菜、面点、甜点等不同技能，
争取在一年一次的年夜饭上惊艳所有人。”范萌
萌说。

没有了老师的督促，没有了定时的课程，假期
的开始意味着学生真正进入自主管理阶段。一些
家长反映，孩子在假期里最大的“敌人”就是电子产
品。有时孩子独自在家，手机作为联络工具必不
可少，但离开了家长的监管，孩子又会沉溺其中。

对此，惠济区东风路小学副校长华秀娟给出
了自己的建议。她认为，处理这个问题，家长需要
智慧，也需要足够的耐心，不能粗暴打骂，更不能
放任不管。

“首先，要给孩子立规矩。电子产品使用的时
长、浏览内容等都要提前商量好，家庭成员共同遵
守，态度要坚决，家中爷爷奶奶也要做到，不能因
为溺爱而纵容。在内容方面，可以允许玩一些儿
童的益智类小游戏，时间不长，上瘾性不强，一局

几分钟就可以结束。要坚决杜绝孩子玩大人玩的
电子游戏，因为这类游戏一局都需要 20分钟以
上。孩子正在兴头上，家长让孩子放下手机就会
非常困难，容易爆发激烈冲突。”华秀娟提醒家长，
要给孩子做好榜样，不能回到家就一直看手机、刷
微信、玩游戏。特别是不能在家中外放抖音等短
视频，这种视频杂音会干扰孩子做其他事情，也给
孩子树立了坏的典型。

让孩子远离电子产品，从根本上还是要让现
实的任务活动充满孩子的闲暇时光。她建议家长
多带着孩子进行阅读、下棋、运动等活动，也可以
教孩子做饭、打扫卫生，还可以帮助孩子结交新朋
友，建立孩子的“小区朋友圈”，让孩子和朋友去户
外玩耍，既远离了电子产品，又培养了社交能力。

劳动实践促成长

温馨家园爱相伴

电子产品要远离

家，是温馨的港湾。寒假，也应该是一家人
其乐融融的温馨假期。范萌萌建议各位家长要
善用假期强化亲子情，让寒假更加“走心”“贴
心”。“假期里，和孩子相处时间更加充裕，因此，
家长一定要更加关心孩子的生活起居，帮助他们
养成良好的生活习惯，要关注孩子的情绪状态，
多和孩子沟通，了解孩子的内心世界。”她提醒家
长们，要理性看待孩子的学习成绩。对失败的接
纳最能保护孩子的学习兴趣，激发孩子的学习动
力，父母的温暖和理解也最能抚慰孩子挫败的情
绪。家长也要时刻反思管教行为的最终目的，不
要在一味批评中迷失，让批评最终变成发泄自己
怒气的窗口。

郑州航空港区领航学校南校区校长刘荷英
也表示，每个孩子都渴望被关注，即使家长再累，
也要关注孩子，抽空和他们聊天，多花一些时间
陪伴他们。家长可以和孩子一起阅读，因为读书
也是需要家庭氛围的，告诉孩子要爱读书，不如
爸爸妈妈也拿起书本和孩子一起读。家长也可

以和孩子一起听一首音乐、看一场电影，讲一讲
自己的过年故事。孩子对成人世界充满好奇，陪
着孩子一起做事情，能让他们内心充盈，为他们
的寒假留下美好回忆。

留给孩子独自探索的时间。刘荷英也提醒家
长们，寒假是学生难得的自我管理时间，可以帮他
找一件值得探索的事情，如研究一下魔方，学习一
种棋类等，给予他独自思考与探索的时间。

金水区纬一路小学教导处主任武艳玲则建
议家长要重视营造家庭仪式感，这对家庭成员之
间的和谐发展特别重要。尤其是在寒假期间，传
统节日的仪式感会使优良传统文化厚植于孩子
心中。寒假里，可以定期举行家庭例会，家庭成
员说一说近期自己的安排，商量一下家庭事务，
可以为彼此准备一份新年礼物，感谢对方一年来
的辛苦付出，送出一份美好祝愿。一家人可以一
起买年货、访亲友，感受浓浓年味儿，参加写福
字、剪窗花、猜灯谜等传统文化民俗活动，体验春
节习俗，弘扬传统文化。

有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣有趣 有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益有益 有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获有收获

快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过快乐寒假这样过
本报记者 李杨

凡事预则立，不预则废。孩子们期待已久的寒假生活开始了，制定一份科学合理的

寒假计划迫在眉睫。寒假生活怎样安排才更加合理高效？如何才能度过一个有益有趣、

安全快乐的寒假？本报专门邀请了我市经验丰富的老师，来为各位学生、家长支招。

航空航空港区领航学校南校区学生港区领航学校南校区学生
自己动手包饺子自己动手包饺子

分段规划更科学

虽然今年的寒假有三十多天的时间，但
除去春节几天外，其实时间并不长。采访中，
不少老师认为，学生和家长首先要从宏观层
面对寒假的特殊性有个整体认识，并进行大
体规划，否则，等春节一过，就会发现寒假快
要结束了，却还有很多事情没来得及完成。

“学会规划，才能成为时间的朋友。”二七
区建新街小学大队辅导员张全忠认为，寒假
一个多月的时间，可以划分为三个阶段，每个
阶段的重点任务不同。从正式放寒假到除夕
之前，是比较适合完成学习任务的阶段。因
为刚刚结束一学期的学习，身心还没有完全
放松下来，刚学习的知识印象还比较深，此时
写寒假作业效率最高。这一阶段，应该重点
完成大部分的寒假作业，同时，多做一些与学
习有关的安排，如看书、听读英语等，有机会
也可以多参加一些实践活动。 从除夕到大
年初六，可以放松一下。“寒假期间，最重要的
当然是过年了！同学们可以好好利用这段时
间，走亲访友，多了解传统文化、感受过年氛
围，在安全的前提下外出游玩，释放压力，身
心愉悦。”张全忠说。而大年初七到开学前这
段时间，重点就是收心，尽快回归上学状态，
一方面可以完成剩余的寒假作业，调整作息
时间，调整情绪；另一方面准备新学期用品，
预习新学期学习内容，为开学做好准备。

安全时刻放心间

快乐过寒假，安全不放假。记者采访到的老师几乎都
强调了假期的安全问题。

“首先还是要注意个人安全防护，虽然目前疫情防控进
入新阶段，新冠病毒依然存在，做好个人防护要成为我们的
一种自觉。健康最重要，建议孩子们减少外出，出门要戴好
口罩，保持一定的社交距离，回家要先消毒、洗手。”贾慧娟
还提醒家长，冬天天冷，居家时要注意用电安全。保障用电
安全不能靠吓唬，正确的做法是家长告诉孩子每种家电的
正确使用方法及注意事项，并教会孩子正确使用。

安全是幸福的源泉。为了邀请家长在寒假期间做好孩
子的安全教育和监管工作，携手共同呵护孩子健康成长，管
城回族区紫东路小学等学校专门发出《致家长的一封信》，
对一些安全注意事项进行提醒。

在防疫卫生方面，注意个人卫生，咳嗽、打喷嚏时用纸
巾遮口鼻，勤换衣物，不随地吐痰；用餐时使用公筷，避免密
切接触；要保持规律的作息时间，坚持一日三餐合理搭配，
适当锻炼身体，提高个人免疫力；家庭可及时储备防护物
资，药品备而不囤；如果出现身体不适要尽早就医，注意防
护切莫大意。

在消防安全方面，要不定时重点对电气线路、燃气等火
灾源头进行检查；清理阳台杂物，特别是纸箱、塑料等易燃、
可燃物；厨房不摆放易燃杂物，动火不能离人，出门一定要
关注燃气；酒精存放远离火源热源，放在通阴凉处；冬季使
用电热毯、电暖器，要购买有质保的产品，不用时及时关闭；
离开家时，要随手关闭电源，不私拉电源，不超负荷用电；发
现安全隐患要及时整修、及时消除，严防火灾事故发生。

在饮食卫生方面，不在剧烈活动后大量喝凉水；不随便
在不卫生的地方乱吃东西，禁止暴饮暴食；不吃生冷食品和
腐烂变质的食品；要多喝白开水，少喝饮料；给孩子介绍有
关传染病的预防知识。

在交通安全方面，过马路时一定要看红绿灯、走斑马
线；乘坐公交车一定要等车停稳再上、下车，不要在车厢内
打闹，不要在没有斑马线的站台前横穿马路；不要骑自行车
上路，也不要带着好奇心骑共享单车。

在防溺水方面，要切实监护好子女，教育孩子不到河边
玩耍，严禁在结冰河面溜冰、游戏等。

时间管理有妙招

分时段明确了月规划，又该如何制定每
天的学习计划呢？二七区长江西路小学大
队辅导员董慧婷表示，想要制定一份科学合
理的假期计划，一定要懂得在做时间预算时
留有一定的空间。人们常说“计划赶不上变
化”，寒假中也可能会有一些计划外的事情

“意外降临”，所以计划一定不要排得太满，
要留出弹性时间。

采访中，也有一些老师反映，许多家长
会和孩子一起制定详细的时间表，每天写作
业、学数学、背课文……每一项都有固定的
时间。这样的计划表，看上去好像给了孩子
详细的操作依据，实际上可操作性并不强。
因为小学阶段孩子自控力比较弱，容易拖
拉，几次特殊情况下来，这样的计划表就成
了一张废纸。再者，这样程式化把孩子框在
其中，也不利于孩子自主学习能力的形成。

“列计划有一个关键点，那就是重要的
事情先做。比如，你的假期小目标是增强身
体体质，那么你起床后就首先进行体育锻
炼。”董慧婷建议大家可以尝试日清单法，就
是将每天的小计划罗列出来，每完成一项就
在后面打上对号或者做其他小标记。这样
的可视化任务清单，可以让孩子自主掌握完
成任务的顺序和时间，更具可操作性。孩子
眼看着任务一件一件完成，心里成就感满
满，也会让他更加有动力去完成计划。“对每
一项任务，都用闹钟计时完成。比如，你要
写语文作业，那就为自己规定好在多长时间
内完成。20分钟至 30分钟为一个时间段比
较适宜。这样可以大大提高做事效率。”董
慧婷还提醒家长，不要忘了安排休息日，“就
算在假期里，也要每周安排一天作为‘完全
放空日’，这一天孩子可以不做任何计划和
安排，就只是让时间静静流淌。”

惠济区东风路小学惠济区东风路小学
孩子们做灯笼感受节日氛围孩子们做灯笼感受节日氛围
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学生手工制作灯笼学生手工制作灯笼
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