
●本报社址：长沙市芙蓉中路一段442号 ●邮编：410005 ●电话：广告部84329417 发行部84313258 邮政热线11185 ●全年订价168元
●华声在线股份有限公司湖南报业印务分公司承印 地址：湖南省长沙市黄金西路 989号湖南日报印务中心 法律顾问：湖南湘之说律师事务所 吴霞升 联系方式：15721506332

科教新报
2025年7月2日 星期三
编辑：胡荧 版式：张璨 校对：胡永龙
电话：0731-84326428 E-mail:kjxbfk@126.com16 心理

周刊
湖南日报心理工作室编辑出版

拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝拒绝“弯道超车”焦虑
衡阳县金兰镇中心小学 洪兰兰放
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调节平衡有方法调节平衡有方法，，
不负暑期好时光不负暑期好时光

树立正确理念，从
“控制”到“引导”的思维
转变

家长须摒弃“手机即
洪水猛兽”的观念，既要
警觉其可能引发的沉迷
风险，同时也要看到手机
在信息获取和社交等方
面的正面影响。通过这
种均衡的观念，家长能够
更加科学地指导孩子合
理使用手机，既不完全禁
止，也不放任自流。

制定清晰规则，让使
用有“度”

家长与孩子共同制定手
机使用协议，明确使用时间、
场景和内容。如，规定每天只
能在完成作业后使用 1 小时，
且分为早晚两个 30 分钟时
段。规则制定后，双方签字确
认并张贴在家中显眼处，增强
仪式感。当孩子遵守规则时
及时给予小奖励，违反规则则
取消第二天使用资格，通过正
向激励强化行为。

丰富假期生活，用兴趣
“填”空

家长可根据孩子兴趣，安
排多样化活动，用丰富活动填
满孩子的闲暇时间，减少他们
对手机的依赖。

树立榜样力量，让陪伴
“代”替

家长是孩子的第一任老
师。如果家长机不离手，却要
求孩子远离电子产品，显然缺
乏说服力。回家后主动把手机
放在设置好的家庭“停机坪”，主
动陪伴孩子阅读、聊天、做游戏。

巧用手机功能，让工具
“助”学

家长可引导孩子将手机
转化为学习工具，推荐优质学
习类APP预习课程；利用手机
观看科普纪录片、线上博物馆
展览，拓宽知识面；旅游过程
中用手机制作短视频，将手机
变成创作工具，让孩子在使用
过程中不断成长。

暑假，终于如约而至。这是一段可以放松身心、探索兴趣的美好时光，但长
时间的假期也可能给学生和家长带来一些心理上的变化和挑战，比如作息紊
乱、学习压力或家庭矛盾等。如何平衡休闲与成长，避免“假期综合征”？本期
从时间规划、亲子沟通、手机管理等方面提供实用建议，帮助青少年及家长构建
积极健康的假期心态。放下压力，但不放纵自我；享受自由，也要找到节奏。

心理学表明，缺
乏明确目标和规律生
活，大脑会消耗更多
能量。想要过一个充
实又快乐的暑假，请
用这四招：

张弛有度：用“弹
性生物钟”对抗假期
失控感

规 律 作 息 是 关
键，与家长共同制定
如晚 10 点前入睡、早
7点起床的固定时段，

保证8小时睡眠，三餐定时。其
余时间允许±1小时弹性浮动，
赋予“心理自主感”，提高遵守
意愿度。

动静共生：构建“脑体联动”
的高效节奏

学习与锻炼并非对立，可联
动增效。如先专注 1 小时数学
题激活思维，再跳绳 10 分钟借
内啡肽缓解疲劳；稍作休息后阅
读经典名著等。一天的学习结
束后，还可约好友打球，既能释
放压力，又能满足社交需求。

能量补给：打造“快乐充电站”
心理学中的“心流理论”指

出，当我们从事热爱的活动时，
大脑会分泌多巴胺，带来持续的
愉悦感和专注力。建议每天预
留1至2小时专属时光：喜欢篮
球的同学可以约上伙伴来场友
谊赛、绘画爱好者可进行自由创
作……这些兴趣活动不仅是放
松，更是为大脑深度“充电”，助
力后续发展。

群体赋能：组建“自律能量圈”
依据社会心理学“从众效

应”，个体在积极群体氛围中更
易自律。不妨主动发起“暑假自
律小联盟”，与同学创建线上打
卡群，分享学习进度、互相鼓
励。还可与家长协商制定奖励
机制，这种双向监
督与正向反馈，能
有效将个人孤军
奋战转化为群体
共同进步。

不少家长已经开始盘算如何将
补习班填满假期。然而，真正的“超
车”并非在疲惫的赛道上透支孩子，
而是在轻松中积蓄成长力量。

化解自身焦虑，做稳定港湾
每日静心 10 分钟：正念呼吸、

简短冥想或写情绪日记，让内心恢
复平静；建立“支持圈”：主动与其
他人坦诚交流内心担忧；调整期望
值：理解孩子成长节奏的独特性，
尊重他们的兴趣方向，减少与同龄
人的过度比较。

平衡规划，点燃内驱力
家庭会议共决策：在家庭会议

上，让孩子充分表达假期愿望，家长可
分享自己的期待，共同协商达成共识。

“三叶草”平衡轮计划：将假期
划分为三个关键领域——学习探
索区（每日 1 至 2 小时）：鼓励孩子
自选主题进行项目式学习（如策划
家庭短途游），或参与短期、趣味性
强的学习活动，重点是激发其自主

性；兴趣拓展区（灵活安排）：全力
支持孩子深入探索爱好，鼓励参与
社区工作、志愿服务或短期实践体
验，丰富社会认知；身心滋养区（充
分保障）：确保充足睡眠、玩耍时间
和亲近自然的机会。

日常点滴，滋养成长
“好奇”取代“质问”：将“作业

写完了吗”改为“今天发生了什么
有趣的事情”，用开放性问题激发
孩子的分享欲；“情绪温度计”小仪
式：每天晚餐时，家庭成员轮流用1
至2个词描述当日情绪，不评判只
倾听；拥抱“可控混乱”：允许孩子
的探索空间有一定程度的乱，保护
他们的专注力与创造热情。

关照自己，才能更好陪伴
预留“自我关怀时间”：每周固

定做自己喜欢的事，充实的家长才
能传递稳定平和的能量；夫妻合作
支持：明确分工，相互给予情绪支
持，避免教养压力集中于一人。

用游戏法则打造““““““““““““““““““““““““““““““““不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼不催不吼””””””””””””””””””””””””””””””””的高效暑假
益阳市第六中学 龚黄青

任务树分级挑战：拆解目标，
激活潜能

借鉴游戏中的主线任务与支
线任务设计，家长可与孩子共同绘
制“暑假任务树”。将长期目标拆
解为阶梯式小任务，比如将“读完3
本世界名著”拆解为“每天阅读 45
分钟”，每完成一项即可点亮任务
树的对应叶片，累积进度条。

勋章积分双轨制：让进步可视
化，强化正向反馈

设置“时间管理大师”“运动达
人”等称号，孩子达成阶段性目标
即可获得实体徽章或电子勋章。
完成任务可得积分，10 分兑换奶
茶、100 分兑换电影院之旅等。需
注意，设置每日兑换上限，避免形
成物质依赖。

多维社交联动：组队闯关，情
感能力双提升

设计亲子协作任务，如家庭厨
艺争霸赛等。邀请亲友发起21天
阅读打卡、运动挑战赛等，在合作
中培养孩子的团队协作能力与社
交归属感。

自由探索日：留白时光，释放
自主创造力

每周设置 1 至 2 天“无计划创
意日”，家长仅作为安全监护者，赋
予孩子100%的生活掌控权。可采
用两种模式：盲盒探索，提前准备
包含手工创作、科学实验等多主题
的任务盲盒，孩子随机抽取当日挑
战；完全自主模式。研究表明，自
主掌控感能有效提升青少年的幸
福感与创造力，帮助其在自由试错
中培养问题解决能力。

在实践过程中，家长需完成从
“监督者”到“成长伙伴”的角色转变，
将“你必须做”转化为“我们一起玩”。

学生篇

家长篇

手机管理篇
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