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四种角色解锁高质量暑假

家教
周刊
本期联合出品：长沙市雨花区吴嘉丽
家庭教育指导名师工作室
主持人：吴嘉丽 李欣欣 张旭 吴佳欣

共 绘 同 心 圆

暑假是孩子休整成长的黄金期，却也常引发亲子矛盾。本期4篇文
章，从教师实操案例到家长亲身感悟，分享共商作息、松弛陪伴、正向鼓
励等实用方法。少一点强制安排，多一份尊重留白，才能让假期藏满成
长小欢喜。

给假期留一点自由空间
长沙市雨花区枫树山悦雅小学 曾巧铃

名 师 来 支 招
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以前的假期，我习
惯用要求和批评推动孩
子成长，结果孩子越来
越抵触，做事缺乏自信，
亲子关系时常紧张。上
个暑假，我试着放慢脚
步、改变方式，却收获了
意想不到的惊喜。

共同规划假期 我
不再单方面安排学习任
务，而是和他沟通，结合
实际安排每日计划，孩
子稍加努力就能完成。
当他偷懒松懈时，我不
再指责，而是温和提醒，
孩子渐渐学会了自主规
划时间，改掉了拖延的
毛病。

多用正向鼓励，少批评纠错
孩子犯错粗心时，我耐心陪他梳理
问题；但凡取得微小进步，都及时
肯定夸赞。相比严厉说教，温和引
导更能树立孩子的自信，他也愿意
主动改正自身不足。

放下手机，做好高质量陪伴
孩子读书、练字、运动时，我一同参
与，不一边玩手机一边催促学习，
用自身言行潜移默化影响孩子，孩
子专注力与自控力明显提升。

懂得劳逸结合，尊重孩子爱玩
的天性 留出充足自由时间，带孩
子亲近自然，在实践中锻炼动手能
力与责任心。

这个暑假，孩子自律开朗，变
化肉眼可见，我也学会了放下焦
虑、尊重节奏、科学引导。

少盯计划表少盯计划表，，
暑假才有小欢喜暑假才有小欢喜

很多家长规划假期容易走向两
个极端：要么填满各类补习班，把假
期变成紧凑的“第三学期”；要么彻底
放任不管，任由孩子熬夜赖床、沉迷
电子产品。暑假的核心意义是让孩
子在松弛状态里积蓄成长力量，家长
无需完全中断学习节奏，但也要给孩
子留出自主空间。想要实现高质量
亲子陪伴，家长不妨转变固有身份，
切换四种陪伴模式，告别低效共处。

做孩子的兴趣合伙人 尊重孩
子的喜好，不必以“无用”否定养鱼、
拼积木、拍摄短视频等爱好，主动为
孩子提供探索资源，陪孩子一起探
索热爱。出游时顺着孩子的兴趣规

划行程，喜爱历史就参观展馆，偏爱
自然就户外徒步，长久坚持的爱好
会成为孩子安放情绪的精神港湾。

做机智的时间规划师 共同制
定弹性作息，由孩子自主支配，家长
从全程紧盯的“监工”变为温和提醒
者。出行时放手让孩子查阅攻略、
整理行李、规划路线，借助真实生活
实践锻炼孩子的时间管理与独立处
事能力。

做贴心的情绪倾听者 孩子受
挫时，家长先静心接纳全部情绪，不
急于说教支招。喜悦时一同分享，
低落时给予安抚，允许孩子合理宣
泄负面情绪，踏实的陪伴能消解孩

子内心不安。
做细心的成长见证者 日常生

活里留心孩子专注做事、独立解决
问题的瞬间，及时肯定孩子坚持、勇
敢等闪光点，每周和孩子轻松复盘
收获。不只关注书本学习，更看见
孩子每一次微小突破，引导孩子建
立内在自信。

家长放下事事掌控的执念，多
提供资源与陪伴，少强行安排和空
洞说教。优质暑假不只收获课本知
识，更要培养孩子热爱生活的心态、
自主管理的能力。搭建温暖稳固的
亲子关系，这才是假期教育最珍贵
的价值。

肖碧丹
长沙市雨花区雨花

实验第三小学德育主任、
心理教师，雨花区吴嘉丽
家庭教育指导名师工作
室成员，曾获长沙市教师
家庭教育指导素养比赛
一等奖、湖南省心理咨询
技能大赛三等奖

暑假刚开始，我便收到小宇
妈妈的求助消息：“老师，他又锁
门了。”“我真是管不住了。”隔着
屏幕都能感觉到她的焦虑。我
十分意外，小宇在校踏实自律、
上课专注、作业认真，怎么一放
假就像变了个人？

细聊之后我才知晓，假期之
初，小宇妈妈怕孩子松懈，没有
征求孩子意见，独自制定了排得
满满当当的日程表：上午刷题、
下午补课、晚间练字，每日娱乐
仅半小时，小宇热爱的篮球、户

外活动全被取消。坚持两天后
孩子彻底抗拒，先是拖拉顶嘴，
之后关门冷战。妈妈一气之下
收走篮球，母子爆发激烈争吵，
整整3天互不说话。

我打去电话，小宇妈妈又急
又委屈：“我还不是为他好？”小
宇情绪低落：“她问都没问过
我。我就想打打球，不行吗？”矛
盾的核心一目了然：日程计划由
家长单方面敲定，孩子毫无参与
感，只能用对抗争取自主空间。

摸清情况后，我给出3条建

议，让他们重新制定假期规划：
首先划定底线，统一作息时间、
电子产品使用时长，白纸黑字张
贴在家中；其次，除去固定学习
时段，其余时间交由小宇自主支
配，家长不随意干涉：第三，每周
复盘，一起回顾计划完成情况，
根据执行情况协商修改。

新计划实施后，家中氛围明
显缓和。拥有自主时间的小宇
不再抵触，妈妈也放下不停说教
的姿态，饭后主动和孩子闲谈日
常，亲子隔阂逐步消散。

去年暑假家访时，真真妈妈
向我倾诉内心的苦恼：她一心想
利用假期督促孩子进步，学习、
练字、阅读，提前安排好满满当
当的作息。可周密的计划，没有
换来孩子的稳步自律，反而拉开
了母女间的距离。整个假期，真
真拖沓磨蹭，面对催促只会沉默

回 避 、闭 门 独
处 ，时 常 闹 情
绪。真真妈妈
满心不解：自己
全心为孩子规
划，为何换来满
满的抵触？

我首先倾听真真的心声：在
校生活节奏紧凑，她一直紧绷着
神经，原本期待假期能画画、读
闲书、出门散心，可所有爱好都
被计划表挤占，积攒的压力无处
释放，只能用消极对抗表达不
满。

我引导真真妈妈放下焦虑
和苛责，建议两人重新制定假期
安排，放弃全负荷时间表，做到
松紧平衡：上午完成基础学习任
务，下午全部交由真真自主支
配，画画、阅读、户外散步都可
以，仅守住作息和电子产品时长
两条底线。同时约定每天10分

钟谈心时间。
当管控化作尊重、命令变为

陪伴，孩子的内心终于被治愈。
拥有了自主空间的真真不再消
极抵触，她开始学会自觉规划时
间，主动完成学习任务，也更能
沉浸于自己的兴趣时光。

经过一个暑假的温柔滋养，
家庭氛围悄然蜕变。曾经的争
执与冷战尽数消散，真真变得阳
光开朗、自律温柔，主动与妈妈
分享画作与生活趣事。真真妈
妈也终于懂得，教育不必时刻紧
绷焦虑，松弛有度的陪伴，才是
最好的成长滋养。
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