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寒假开启后，孩子们欢呼雀跃，不
少家长却开始发愁。日前，海南省妇
联家庭教育讲师团团长季淑华从寒假
家庭教育的角度提出建议，引导家长
掌握科学育儿方法，让寒假成为孩子
健康成长的“加油站”。

作业规划
和孩子共同制定“假期公约”

“有的家长放任孩子，作业拖到最
后一刻才写；有的家长过度焦虑，逼着
孩子不停刷题。”季淑华表示，这是寒
假期间家长常见的两种表现。寒假作
业是巩固知识、培养孩子自主管理能
力的重要载体。家长对此既不能过于
放松，也不宜过度加码，应通过科学方
法引导孩子完成任务。

“寒假开启后，家长应该和孩子
共同制定假期作业计划。”季淑华表
示，家长可以和孩子一起梳理寒假作
业总量，结合假期长度和春节等特殊
节点，将任务合理分解。小学阶段，
可侧重制定读书计划，鼓励孩子自主
选书，约定每日阅读量；中学阶段，可
根据学科内容制定任务，每天安排适
量练习。

“‘共同制定’计划，意味着家长
应倾听孩子的意见，否则再好的计划
也难以落实。”季淑华强调，假期计划
应尊重孩子的想法，设置必要的“玩
乐时间”。尤其是春节期间，可暂停
学习任务，让孩子充分享受家庭团圆
时光。“毕竟孩子的大脑不是被动接
收知识的容器，过度加压容易引发逆
反心理，削弱学习兴趣。制定寒假作
业计划的目的是让孩子学会对自己
的任务负责，并在完成过程中体验
乐趣。”

“制定计划不代表一劳永逸。家
长应关注计划完成情况。”季淑华说，
可将计划制成表格贴在墙上，每天任
务完成后就打钩，这样能帮助孩子积
累成就感，有助于养成良好的学习习
惯。如果孩子出现拖延的情况，应先
了解具体原因再考虑是否调整计划，
避免无端指责。

孩子做寒假作业时，家长如果能
“互动式参与”，效果会更好。例如，
采用“亲子共读”模式，家长与孩子交
替朗读并分享感悟，鼓励孩子发挥想
象力。

高质量陪伴
破解“手机依赖症”

在很多家庭里，手机等电子设备
依赖是寒假育儿的“头号难题”。“增加
高质量的‘有效陪伴’是破题关键。”季
淑华指出，许多家长把手机当作“临时
保姆”，长此以往容易导致孩子注意力
不集中、影响大脑发育。对此，家长应

建立“有序管理”机制：小学阶段，每天
使用电子设备时间不超过30分钟，中
学阶段可适当延长，但必须明确使用
时段，帮助孩子树立规则意识。

“手机管理堵不如疏。”季淑华
说，家庭教育应注重培养孩子的道德
品质、身体素质、生活技能、文化修养
与行为习惯。寒假正是亲子密切相
处、培养孩子良好习惯的关键时期。
严格管控容易引发孩子逆反心理，家
长应以身作则，放下手机，多陪伴孩
子参加线下活动，通过培养兴趣转
移其注意力。例如，参加跑步、骑行
等户外运动，以及手工制作、研学等
活动。

“寒假期间，家长应积极搜集本地
旅文资源信息，带领孩子外出游玩，用
丰富的现实体验替代手机等电子设备
带来的虚拟娱乐。”季淑华说。

此外，家长可以购买一些益智玩
具开展亲子游戏，或引导孩子参与烹
饪等家务劳动。例如，学做一道家常
菜、照顾宠物、参加社区公益活动等，
以此培养孩子的爱心和社会责任感。

“家庭教育中，家长的示范作用至
关重要。”季淑华说，如果家长自己熬
夜打麻将、沉迷手机，却要求孩子早睡
早起、认真学习，家庭教育就很难产生
说服力。家长应“多做少说”，以自身
的积极行为影响孩子，让孩子在潜移
默化中获得成长。

家有二孩
让每个孩子都获得关爱

随着二孩家庭增多，寒假期间由
于相处时间增多，孩子之间的矛盾也
变得突出。

季淑华建议，家长可以让老大照
顾弟弟或妹妹，培养其作为哥哥或姐
姐的责任感，让孩子们建立更亲密的
情感联结。“这并不是将父母的照顾责
任推给老大，而是让老大明白自己小
时候也曾被这样关爱和呵护。”

“如果孩子之间发生矛盾，家长不
宜过度干预，应给予他们自己解决问
题的空间，让孩子们自然形成内部沟
通秩序。尤其不能一味要求老大让着
弟弟或妹妹，否则容易让老大产生失
落感。”季淑华表示，此外，家长可以每
天为老大预留一段“专属陪伴时间”，
专门陪他（她）聊天、游戏，让其感受到
父母的关爱与重视。

季淑华提示，有些家庭中，父母和
祖辈两代人的教育观念有所不同。如
果成人之间意见不一致，甚至打破对
方设定的规则，孩子就难以养成良好
的习惯，建立正确认知。“父母和祖辈
有分歧时，不要当着孩子的面争执，可
以私下沟通，也可以通过权威家庭教
育平台获取线上教育资源，学习更多
育儿知识。”季淑华说。
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返乡青年“造梦”：
为山里娃搭建音乐舞台

“嗓子打开，腹部用力，别紧
张！”严厉，是9岁孩子张雅涵对李
运圣的第一印象。课堂上，李运圣
不苟言笑，对音乐的学习要求近乎

“苛刻”，但效果却立竿见影。此前
音乐水平近乎“零基础”的张雅涵，
如今已能识读简单曲谱，初步理解
声部与和声，从看似枯燥的乐理中
找到更多乐趣。“她很喜欢合唱，每
天都盼着能早点去上课。”张雅涵
的母亲周立妹欣慰地说。

今年29岁的白俄罗斯国立师
范大学教育学（音乐艺术方向）专
业硕士李运圣，是琼中土生土长
的苗族青年。他在2018年“奔格
内·琼中好声音”歌手大赛中获得
一等奖，荣获“琼中歌王”称号。

近年来，李运圣在传统苗族
民歌基础上进行全新创作，让古
老民歌焕发新生。“听说他要当合
唱班的音乐老师，我马上就给孩
子报了名。”周立妹说。

为组建一个本土专业苗歌童
声合唱团，李运圣已经酝酿数年。
2021年，他首次在琼中组建合唱
团，并在海南省第十届中小学艺术
展演大合唱比赛中夺得二等奖。
此后，他到白俄罗斯学习深造。在
异国求学之余，他经常思考如何组
建琼中童声合唱团。

2025年7月，琼中新时代文明
实践中心首次开设暑期公益托管

童声合唱班，在琼中融媒体中心工
作的李运圣受邀担任音乐教师。
依托合唱班学生资源，李运圣借机
创办“奔格内·琼中”童声合唱团。
30多名7岁—12岁的孩子第一次
走进排练室。

音乐课上，李运圣不仅系统教
授乐理知识和合唱练习技巧，还将
海南黎族、苗族的音乐元素融入编
曲中。“他创作了不少具有苗族音
乐元素和以琼中题材为主题的歌
曲，极具本地特色。”周立妹说。

山里孩子“逐梦”：
推开通往世界的音乐之窗

今年1月 19日，作为琼中寒
假公益托管课程，第二期童声合
唱班在琼中第二小学开课。凭借
动人的音色和舞台表现力，肖斐
月成为合唱班成员，顺利入选“奔
格内·琼中”童声合唱团。在此之
前，她以为合唱“就是大家聚在一
起大声唱歌”。在合唱班上，她接
触视唱练耳、分声部排练等专业
训练后，才发现大为不同。

合唱班开课期间，肖斐月都提
前设定闹钟，催促父母送她上课。
她在这里不仅能学到音乐知识，还
从李运圣讲述的故事里懵懂地意
识到，音乐或许能带自己飞到很远
的地方。合唱班里的学生来自琼
中多所小学，过去的寒假经常与田
野、电视机相伴。如今，合唱班的

音乐排练室，为他们打开了一个美
妙的新世界。

然而，让一群不满12岁的孩
子长期保持专注并非易事。课程
过半，请假、缺勤等情况逐渐出
现。“很多家长只希望孩子培养音
乐兴趣，但我想打造的是专业童
声合唱团。”面对这种情况，李运
圣不得不重新制定合唱班的规
则：定期测验并进行筛选，排名靠
后的孩子将被淘汰，学习名额留
给更能坚持、更渴望学习的孩子，

“音乐学习需要连贯性，我希望在
这里学习的孩子都能真正推开音
乐那扇窗”。

政府搭台“筑梦”：
“双向奔赴”的公益实践

“奔格内·琼中”童声合唱团
能够成功组建并持续运转，源于
一次美好的“双向奔赴”。去年夏
天，琼中县委宣传部副部长、县委
文明办主任许莲玉正为一件事发
愁：省里希望各市县推选出优秀
的童声合唱作品，但她感觉琼中
当地的校园合唱团“还差点韵
味”。她希望打造一个能真正代
表琼中的县级童声合唱团，让有
天赋的孩子在此接受更优质的音
乐教育。

这时，李运圣被推荐担任音
乐教师。双方一拍即合，很快敲
定课程内容、培训方式，并由文明
办协助申请公益资金、选定排练
场地并开展招生选拔。2025年7
月29日，琼中第一期童声合唱班
开班，合唱团第一节课正式开课。

不久，合唱团成员演唱的改编
版苗族歌曲《唉甘苞》发布在社交
媒体上，仅一两天就获得数万次播
放量，初战告捷。今年寒假，第二
期童声合唱班在琼中第二小学里
再度启航。

“我会坚持把这件事做好。”李
运圣说，目前，他正着手为合唱团
创作新的苗族歌曲。许莲玉表示，
琼中新时代文明实践中心将持续
推进这个公益项目，为孩子们创造
更多学习机会。未来，他们不仅能
参与县内外的文艺演出、文化交流
和专业比赛，还有望参与原创歌曲
的录制。这不是一个短期托管班，
而是一个传承民族文化、搭建公益
艺术平台的长期项目。

夜晚排练结束后，孩子们叽
叽喳喳散去，歌声仿佛仍在回
响。这间排练室见证了一位苗族
青年音乐人的执着、一群山里娃
的成长、一项公益托管项目的有
效运行，成为当地探索文化传承
与儿童美育的生动案例。
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寒假一到，不少家长的“甜蜜烦
恼”也随之而来，孩子不用早起，三餐
作息紊乱，户外活动时间锐减，追剧、
游戏还嘴巴不停，不知不觉“小肚腩”
就悄悄冒出来。如何避免假期变成

“小胖墩”？北京市疾病预防控制中心
提示，寒假期间，一些中小学生的“能
量摄入”和“能量消耗”严重失衡，家长
一定要帮助孩子养成健康的饮食和运
动习惯。

北京市疾病预防控制中心学卫所
主管医师李婷说，一到寒假就容易长
胖，是因为在“环境+习惯”的双重影响
下，身体开启了“热量囤积模式”。一
方面，春节临近，家庭聚餐、零食“投
喂”变多，高油高糖的食物唾手可得，
孩子很容易不知不觉就吃多了；另一
方面，冬季寒冷天气让户外活动减少，
加上电子产品的吸引，孩子每天久坐
时间可能长达6至8小时，热量消耗比
上学时少了一大半，多余的热量就会
转化为脂肪，堆积在体内。

“儿童青少年正处于生长发育关
键期，‘节食’绝对是大忌。对正在长
身体的中小学生来说，关键是‘吃对’
而非‘少吃’。”李婷说，可以把餐桌变
成“调色盘”，让孩子主动爱上健康食
物，不同颜色的食物富含不同的维生
素和膳食纤维，既能增加饱腹感，又能

减少高油高糖食物的摄入，视觉上的
丰富感还能提升吃饭的幸福感。

家长可以和孩子一起把零食分成
“可每天吃”“可偶尔吃”“尽量不吃”。
新鲜水果、原味坚果、无糖酸奶、黄瓜、
番茄等食物富含营养，饱腹感强，可放
在客厅显眼处，孩子饿了可以随时拿；
薯片、饼干、巧克力，每周最多吃1至2
次，每次吃一小份，并且要在饭后吃，
避免空腹吃太多；含糖饮料、油炸食
品、糖果，这些食物热量高、营养差，家
长应控制少买，尽量不吃。

专家表示，很多孩子不喜欢运动，
是因为觉得“跑步、跳绳太枯燥”。寒
假里，家长可以把运动变成“亲子游
戏”，让孩子在玩闹中消耗热量，既增
进感情，又能预防肥胖。日常家务和
出行也能消耗热量，鼓励孩子多走路、
多做家务。

“不规律的作息也会导致体重增
加。”李婷表示，寒假预防肥胖，不是要

“限制”孩子的快乐，而是用新颖、有趣
的方式，帮孩子养成健康的饮食和运
动习惯，建议家长和孩子一起制定“寒
假作息表”，避免熬夜和睡懒觉。家长
的陪伴和引导是最重要的，规律作息
能让身体的新陈代谢保持稳定，减少
脂肪堆积的风险。

（据新华社电 记者侠克）
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日前日前，，琼中黎族苗族自治县第二小学教学楼五楼排练室里灯火通明琼中黎族苗族自治县第二小学教学楼五楼排练室里灯火通明。。
3030多名孩子仰着头多名孩子仰着头，，跟随音乐教师李运圣的指挥练习合唱跟随音乐教师李运圣的指挥练习合唱。。此前此前，，他们中他们中
的大多数人的大多数人，，还不知道什么是还不知道什么是““声部声部””与与““和声和声””；；如今如今，，稚嫩却整齐的歌声已稚嫩却整齐的歌声已
在这间教室里飘扬在这间教室里飘扬。。

这是琼中寒假公益托管班的一堂童声合唱课这是琼中寒假公益托管班的一堂童声合唱课。。近期近期，，来自琼中多所小来自琼中多所小
学的学生们学的学生们，，每周都有三个晚上在这里学乐谱每周都有三个晚上在这里学乐谱、、练发音练发音，，一个个小一个个小

小的音乐梦想悄然生长小的音乐梦想悄然生长，，飘向更广阔的世界飘向更广阔的世界。。
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2025年，“奔格内·琼中”童声合唱团合影。

日前，孩子们在琼中第二小学排练室里上童声合唱课。


