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多姿多彩的暑假已经开启，一件有趣的小事、
一次难忘的旅行、一本好书，都是夏日里令人难忘
的音符。这个夏天，海南日报教育周刊邀你参加
“我的暑假”征文活动，快拿起手中的笔分享缤纷假
日生活吧。期待你的佳作，我们将择优刊发。
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惠君老师：
您好！暑期开启后，作为一名初中

生家长，我的心情是五味杂陈的：既想
让孩子享受到假期的快乐，又希望孩子
能保持有规律的学习和生活。请问家
长应该如何指导孩子，才能让这个暑假
过得更有意义？请支招。谢谢！

——一个不知所措的家长
不知所措的家长：

您好！面对“神兽回归”，不少家长
都有些不知所措。再优质的学校教育
也无法取代家庭和父母对孩子的影
响。暑期是增进亲子关系、促进孩子个
性发展的大好时机。家长应指导孩子
学会自主安排和自我管理，度过一个热
气腾腾的暑假。所谓热气腾腾，具体表
现为以下方面：活动内容能吸引孩子参
加；活动形式能调动孩子参与的积极
性，充满家庭生活的烟火气。

家长在指导孩子制订暑期计划时，
要注意弹性空间和自主空间的分布。
其中，弹性空间是指暑期计划里要预留
出每天的机动时间；自主空间是指让孩
子拥有“自留地”，有时间做自己想做的
事。一般而言，这个自主空间应随着孩
子年龄的增长而不断扩大。

基于以上考虑，建议中小学生的
暑假生活按照“3+1”的结构来安排。
其中，“3”是指三项规定动作，即学习
（写作业与阅读等）、运动和家务；“1”
是指一项自选动作，即孩子喜欢做的
事。研究表明，规定动作对激发孩子
的大脑活力、增强责任感大有帮助，自
选动作能更好地培养孩子的自主性和
兴趣爱好。具体操作如下：

首先，要引导孩子优先完成规定
动作，这是每天必须完成的任务，构成
暑期生活的主体。

1.学习，主要包括写作业与阅读
等。中小学生应根据学校老师的要求
完成每天的作业量。毕业生没有作业
任务，可以在暑假期间学习一项新技
能或增强阅读能力。小学中年级以下
学生，建议以亲子共读为主；小学高年
级至初中阶段学生，应学会独立阅读；
高中阶段学生，建议与家长相互推荐
阅读书目，并交流读后感。

2.运动。孩子年龄越小，越容易受
到父母的影响。对于低年龄的孩子，暑
期应多开展亲子运动；对于青春期的孩
子，家长应鼓励并创造条件，让他们与
同伴一起运动。假期中，应尽可能提前
确定好每日或每周的亲子运动时间与
项目，帮助孩子养成定期运动的好习
惯。

3.家务。家长应引导幼儿园孩子
学习收纳玩具和读物等，学会收拾碗
筷、整理桌椅等；小学生应学会完成简
单的家务，如扫地、倒垃圾、照顾植物，
收拾自己的房间、文具、图书等；中学
生应学会做简单的饭菜等。暑假期
间，中小学生应争取每天都要做家务。

其次，要合理安排自选动作。这
个自选动作是孩子喜欢做的事。如果
孩子一时想不到自己喜欢的自选动
作，家长可以根据自己对孩子的观察，
提供几个备选项供孩子自行选择。自
选动作应尽量安排在规定动作之后或
学习状态不佳的时间段进行。

此外，应尽量在周末安排一些家
庭休闲娱乐项目。如果条件允许，建
议在暑假期间安排一次可长可短的家
庭旅行。家长和孩子一起挑选旅行目
的地、时间和路线，指导孩子制订旅行
计划，做好旅行预算。

暑假计划制订后，应张贴在家里
最醒目的地方，家长要提醒孩子按时
完成学习、运动、家务和休闲等任务。
愿您和孩子从热气腾腾的学习、生活
中，度过一个有意义的暑假！

惠君
（作者系海南省心理健康教育特

级教师）

暑期生活“3+1”

规划“中场休息时间”
切莫放飞自我

“希望爸爸妈妈能带我到外地旅游，不断开
阔眼界。”海南师范大学实验小学五年级学生邝
敦烨对暑期生活充满了期待。

暑假是孩子们一年里的“中场休息时间”。
近2个月的长假应该如何更好度过？多位业内
人士认为，学校和家长应根据孩子的实际情况，
鼓励和帮助孩子合理规划假期生活。

“有的孩子一到假期就放飞自我，从早到晚
看电视、玩手机，在无节制使用电子产品中荒废
了美好的假期时光。”在海口市第二十七小学校
长吴欣看来，家长们无论多忙，都要抽出时间引
导孩子制订一个详细的学习生活计划，这是对孩
子进行有效管理的第一步。

“家长可以围绕体育锻炼、学习、做家务、阅
读四个方面内容，结合孩子的兴趣爱好，引导孩
子制订暑假学习生活计划，安排好孩子在每天各
个时段应该做的事情，让孩子充实度过长假的每
一天。”吴欣建议。

“暑假期间，许多学生经常晚睡晚起。制订
暑假学习生活计划时，要明确规定孩子的作息时
间，避免作息紊乱。”海南师范大学初等教育学院
副院长王聪建议。

制订假期计划表后，如何提升孩子执行的自
觉性呢？屯昌小学教师韩雨露认为，可适当采取
一些激励机制，激发孩子完成任务事项的积极
性，“例如，孩子完成当天的暑假作业、家务活后，
家长可以适当让孩子看一会电视、玩一会游戏，
但是娱乐时间一定要和孩子事先约好，不能想玩
多久就玩多久。”

亲子互动 增进感情

暑期是增进亲子关系的好时机。王聪认为，
家长和孩子一起制订假期计划时，可以多安排一
些亲子互动的内容，和孩子一起做一些有意义的
事，不断增进亲子关系，提升孩子的实践能力。

“家长和孩子可以一起参加运动，提升运动
能力；和孩子共读一本书，培养孩子的阅读兴趣；
和孩子一起煮饭做菜，并鼓励孩子用文字记录下
来。”王聪举例说。

“父母和孩子一起完成暑假实践作业有很多
好处。家长通过言传身教向孩子传授知识，不仅
能提升孩子的生活实践能力，还能让孩子切身感
受到父母的不易，对父母心怀感恩。”吴欣说，家
长还可以在暑假中多和孩子谈谈心，倾听孩子内
心的真实想法，守护孩子心理健康。

暑期是亲子研学游旺季。在韩雨露看来，研
学游可以增强亲子互动，家长和孩子都能在研学
游中学到很多知识。“如果家庭条件允许，家长
可以带孩子去游览一些课本上出现过的景点，
实地感受那里的历史人文气息和美好风光。”韩
雨露说。

安全管理别放松

暑期，孩子的安全管理是老生常谈的话题。
在吴欣看来，让孩子树立安全意识至关重要，这
需要家校双方共同努力。暑假前，海口市第二十
七小学发出《致家长的一封信》，希望家长督促孩
子加强疫情防控、注意交通安全、预防溺水事件，
同时关注孩子的居家、娱乐、旅行和心理安全。

“除了对学生进行安全教育外，我们还要求
他们在暑假中养成自我管理的良好习惯，避免过
度沉迷于电视、手机和电脑中。”吴欣说，家长要
引导孩子将更多精力放在体育锻炼、阅读、做家
务、与父母交流等方面，通过丰富多彩的暑期活
动不断提升自我。
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“不怕孩子
学习差，就怕孩
子放暑假”“孩子
辛苦了一学期，
应该好好放松一
下。但是，我又
担心他放松过了
头，养成不良习
惯”……暑期模
式开启后，看着
孩子像“出笼”的
鸟儿一样兴高采
烈，许多家长愁
上心头。

如何让孩子
度过一个快乐又
有意义的暑假，
近期成为家长们
关注的焦点问
题。海南日报记
者近日对此进行
采访。
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学生和家长在中国学生和家长在中国（（海南海南））南南
海博物馆参观动物标本海博物馆参观动物标本。。

本报记者本报记者 袁琛袁琛 摄摄

⬆⬇⬆⬇ 暑期暑期，，小学生在家里小学生在家里
学做饭和洗碗学做饭和洗碗。。

小学生小学生在琼海市万泉河广场篮球在琼海市万泉河广场篮球
馆学打篮球馆学打篮球。。 特约记者特约记者 蒙钟德蒙钟德 摄摄

多样化
不同年龄因材施教

今年暑假，海口市滨海第
九小学将暑假实践项目分为劳
动实践、创意数学实践、音乐欣
赏实践、体育健身实践和美术
创作实践等，针对不同年级安
排不同的实践内容。

“设计暑期实践项目时，我
们会充分考虑不同年级学生的
实际情况（年龄特点、兴趣爱好
等），增强实践活动的针对性，
提升实践项目的成效。”海口市
滨海第九小学德育处主任兼少
先队大队辅导员伍作才举例
说，在劳动实践方面，低年级学
生的暑期实践内容主要是整理
收纳，高年级学生的暑期实践
内容是烹饪地道家乡菜。

海口市第十一小学也针对
不同年级学生安排了不同的暑
假作业任务。例如，一二年级
学生参加“小手拉大手”活动，
和父母一起进行垃圾分类等；
三四年级学生在父母的指导下
尝试买菜、洗菜、炒菜、煮饭等；
五六年级学生探访红色遗址或
家乡的著名景点，用文字、照片
或短视频的方式记录此行的收
获。此外，该校还通过综合学
科实践性作业，鼓励学生们坚
持完成以下任务：每日跳绳、坚
持学习科普知识和制作一个科
技小发明等。

多渠道
拓宽学生视野

“腹有诗书气自华”“读书
破万卷，下笔如有神”……阅读
能让学生们沉下心来思考，吸
收丰富的知识养分，进一步拓
宽他们的视野。在许多中小学
校的暑假特色作业中，阅读成
为高频词汇。

从《鲸鱼来信》到《一千零
一夜》，从《中国古代神话故事》
到《希腊神话故事》……丰富多
彩的海口市海燕小学暑假阅读
书单，为学生们的暑期阅读指
明了方向。

除了阅读外，参加暑期活
动也是增长中小学生见识的好
方法。海口市琼山第三小学布
置暑假作业时，鼓励家长多陪
伴孩子，不盲目跟风报班，充分
利用博物馆、科技馆、文化馆、
体育馆、社会实践基地、少年
宫、青少年活动中心和研学基
地等校外活动场所，积极参加
丰富多彩的暑假活动。

海口市滨海第九小学美丽
沙分校围绕从实践活动中积累
经验、增长见识这一目标，设计
了少先队实践活动作业、学科
拓展实践作业、美育实践作业
等暑期特色作业，学生们可以
根据自己的兴趣爱好选做。该
校制作了一份详细的操作指
南，鼓励学生们参加务农学农
活动、了解农耕文化；学会给植
物浇水、施肥、松土，等植物发
芽后仔细观察植物的变化，学
习植物生长的相关知识。
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“除了看童话故事《稻草人》，我今天还有一份暑假作业：帮妈妈洗碗。”近日，
谈起特色暑假作业，海南昌茂花园学校二年级学生张仪伟告诉海南日报记者。

学做一两道简单的菜或一份夏日甜品；为社区捐赠衣物、书籍，清扫社区垃
圾；自制创意数学学具……“双减”一年后的这个暑假，丰富多彩的特色暑假作业，
助力我省中小学生开启多姿多彩的暑假生活。

■ 见习记者 黎鹏 实习生 丁馨

热
点

特色作业让暑假生活更精彩

神兽归笼这样

多角度
帮助学生全面发展

近年来，我省多所中小学
特色暑假作业不再停留在简单
的读与写层面，而是成为有趣的

“游戏”，引导学生全方位发展。
今年，海口市秀英区长滨

小学从“学会做人”“学会学习”
“学会健体”“学会审美”及“学
会创新”出发，精心为孩子们设
计了品种多样的暑假特色“大
餐”。其中，在“学会做人”方
面，该校安排了亲情作业和劳
动作业。长滨小学学生在暑假
里至少要参加两次走进社区活
动，并根据自身情况完成一些
劳动任务。例如，一年级学生
要学会叠被子、用洗衣机洗衣
服、分类整理自己的物品等；二
年级学生要学会清洗碗筷、水
杯、袜子和拖地板、系鞋带等；
三年级学生要为家人做一次早
餐，参加一次农事劳作等。

“学校鼓励学生们积极做
家务和参与社区公益活动，以
培育他们对家庭和社会的责任
感。”海口市秀英区长滨小学校
长王先云说，该校还鼓励学生
们每天根据自己的所见所闻所
感写一些小诗歌，将读过的故
事通过自己的语言说给父母
听，培养学生的阅读力、思维
力和表达力。

“创作科幻画，收集旧物品
变废为宝……希望你们从书
本、大自然、家庭和社会中寻找
到一个真实的你、健康的你、文
明的你、能干的你。”在暑期综
合实践作业中，海口市第二十
五小学对学生们提出了这样的
期许。

为了让学生们将学习与生
活相交融，体会到学习的乐趣，
海口市第二十五小学从阅读、
数学、英语、艺术、体育等方面，
为学生们设计了精彩有趣的暑
假作业。以数学特色作业为
例，一年级学生要学会认识人
民币，二年级学生要学会统计
暑假天气，三年级学生要学会
制作月历等。

“学校在安排暑假作业时
应树立明确导向，安排更多实
践性作业而不是知识性作业，
让作业活起来，使学生动起
来。”海南师范大学初等教育学
院副院长王聪表示，实践性作
业可以鼓励孩子们积极学习新
技能，接触新事物，在全新的体
验中加深思考，促进良好行为
习惯的养成。
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