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寒假的意义，不在

于孩子学会了多少知

识，而在于是否收获了

成长的力量，是否感受

到了家的温暖。

作为家长，在用心

陪伴和正确引导下，学

会科学陪伴、合理规

划，张弛有度、劳逸结

合，让孩子在放松中沉

淀，在实践中成长。

1合理规划

拒绝“放任式”放松

2
寒假的核心是“放松”而

非“放纵”，适当的松弛能让孩

子更好地积蓄能量，但缺乏规

划的寒假会让孩子陷入无序。

面对孩子的惰性，家长不

应一味指责或包办代替，而要

和孩子一起参与寒假规划，让

孩子成为规划的主人，才能提

高执行力。规划要贴合孩子

的年龄特点和实际情况，避免

过于严苛，也不能模糊不清。

寒假期间，很多孩子会彻

底打破校园作息，熬夜刷手

机、睡懒觉到中午，不仅精神

萎靡，还会影响饮食和身体健

康。家长可与孩子共同制定

作息表，明确早上 8点前起

床、晚上10点前入睡，预留充

足的睡眠时长；上午安排

1.5至 2小时的作业时间，集

中精力完成寒假作业，避免临

近开学“赶作业”的仓促；下午

预留放松、兴趣和运动时间；

晚上则安排亲子共读、传统文

化学习等温馨活动，让作息既

有规律，又不失灵活性。

管控电子产品

避免沉迷游戏

寒假期间，电子产品成为很多孩子

的“标配”，部分孩子缺乏自制力，沉迷

手机游戏、短视频。家长既要做好“监

管者”，也要做好“引导者”，不能简单禁

止，而要合理约定。

家长可以和孩子约定每天使用电

子产品的时间不超过1小时，且只能在

完成作业、体育锻炼后使用，明确使用

范围。
同时，家长要做好榜样，放下手机，

多陪伴孩子参与有益的活动，比如一起

读书、下棋、做手工，用亲子互动替代电

子产品，让孩子感受到现实生活的乐

趣，主动远离游戏沉迷。

3书香为伴

让阅读成为习惯

寒假是培养孩子阅读兴趣、积累

知识的好时机。家长可根据孩子的年

龄和兴趣，和孩子一起挑选合适的书

籍。低年级孩子可选择绘本、童话书，

培养阅读兴趣；高年级孩子可选择文

学名著、科普书籍、历史故事，拓宽知

识面。
制定简单的读书计划，每天固定

30至60分钟的共读时间，家长与孩

子一起读书、交流心得，分享书中的精

彩片段，引导孩子思考书中的道理，让

读书不再是孩子的“负担”，而是亲子

间的温馨互动。

读完一本书后，可鼓励孩子写读

后感、画思维导图，既能加深对书籍的

理解，也能提升写作和思维能力。

4 融入生活

在实践中收获成长

寒假恰逢春节，走亲

访友、民俗体验、亲近自然

等活动，都是培养孩子综

合能力的绝佳契机。走亲

访友时，家长可提前引导

孩子主动问候长辈，使用

“新年好”“谢谢”等礼貌用

语，鼓励孩子与同辈亲戚

交流，在轻松的相处中学

会倾听、懂得分享，提升人

际交往能力。

春节期间，可结合民

俗文化，带孩子了解春联

的起源、寓意和写法，一起

挑选春联、书写春联，让孩

子在动手实践中感受传统

文化的魅力。

此外，可带孩子走进

采摘园，亲手摘下果实，观

察植物的生长过程，感受

大自然的生机与美好，在

劳动中体会收获的快乐，

培养热爱自然、热爱劳动

的品质。

5强健体魄

让运动成为日常

身体健康是成长的基

石，寒假期间，家长可根据

孩子的兴趣，制定合适的体

育锻炼计划，每天预留1小

时的运动时间，选择适合孩

子的运动项目，比如跳绳、

跑步、打球等。

家长也可以陪伴孩子

一起运动，既能增强体质，

预防疾病，又能增进亲子

感情，缓解学习和生活中的

压力。

总结总结

1990年毕业于曲阜师范大学中文系。邹城市

教师进修学校高级讲师、副校长，孟子书院国学和

家庭教育公益讲师，济宁干部政德学院师资库教

师，邹城市图书馆国学公益讲师，邹城市全民阅读

推广大使，济宁晚报公益讲师团讲师。

寒假到来，中小学生归家，不少家长陷入了“两难”境

地：如何让孩子在假期中既能放松身心，又不荒废时光？其

实，寒假不是“放养期”，也不是“补课期”，而是亲子陪伴、习

惯养成、能力提升的黄金期。
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祝孩子们德智祝孩子们德智
体美劳全面发展体美劳全面发展，，
假期喜乐安康假期喜乐安康，，自自
在成长在成长，，收获满满收获满满！！
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