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做个自律的孩子做个自律的孩子

抵抗住诱惑 家长的帮助

一名初一学生在网上求助：身边很多人
说她长得丑，皮肤也黑。而且青春期脸上又
长了痘痘，这让她很不自信，没有勇气面对
自己，不管做什么事总觉得自己做不好。亲
爱的小记者们，你在乎自己的外表吗？你认
为什么才是真正的美？家长朋友，如果你的
孩子也有类似的苦恼，你该如何帮助他？
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规划好时间

没有天生就自律的孩子，需要父母从小培养。父母要帮助孩子认识和管理时间，
引导孩子养成有效管理时间和利用时间的好习惯，让孩子先完成自己的小目标，再去
放松和享受。只有懂得自律的孩子，才能创造属于自己的精彩人生。

最近，一位二年级的小朋友在网上求助：
“我回家总是管不住自己，老想着玩平板、看电
视、玩游戏机……作业都不想写了，每天写作业
写到晚上 10点多，妈妈都发火了。再这样下去
我的学习可能会退步，我该怎么做才能管好我
自己？”其实，这不是个例。临近期中考试，班
里好几个家长向我抱怨说孩子每天回家后总是
拖拖拉拉，一让写作业就愁眉苦脸，晚上 10点
多也完成不了当天的任务。更有甚者，一些小
朋友因为没写完作业还会对老师撒谎或者哭闹
着不去上学……遇到这类事情该怎么办呢？

首先，作为小学生，当自己遭遇了这些困扰
的时候，切记不可以自暴自弃，产生“反正我已
经这样了，就继续拖拉”的错误想法。应该想明
白哪一件事情最重要、最紧迫。比如说写作业、
阅读、玩手机这三件事情，写作业和阅读肯定比
玩手机更重要，那就告诉自己从最重要的事情

做起，等所有任务完成后就可以轻松、惬意、零
负担地去玩耍了。如果恰恰相反，放松的时候
心里老惦记着作业没写完，那么玩的效果肯定
会大打折扣，相信大家都能明白这个道理。

其次，作为家长，当孩子出现拖拉的问题
时，千万不能一味地催促甚至大发雷霆。这样
做可能一时半会儿有一些效果，但天长日久，孩
子的情况可能更严重。你越催他越慢，他越慢
你越催，一来二去，形成恶性循环。正确的做法
是和孩子好好谈一谈，让孩子意识到这个问题
的严重，然后针对这个问题，和孩子一同找到克
服它的好办法。比如说，孩子不爱读书，那就和
和孩子一起比赛读书，每天读多长时间，读完以
后交谈各自的心得。家长做个好榜样，孩子自
然而然地也就学起来了。其实，我们想达到什
么效果，通过比赛和竞争是最容易的。又比如
说，孩子总想着玩手机或者平板，家长首先应该

反思一下自己是不是也有严重的手机依赖，无
形之中给孩子做了错误示范。然后，家长要和
孩子一起约法三章，戒掉手机……

当然，无论是家长还是孩子，上面这些方法
说起来容易，要想达到良好的效果就不是那么
容易了，需要有足够的毅力与耐心来克服自身
的惰性。不过我相信，只要意识到错误的存在，
离改掉它的那一天就不远了。就让我们共同努
力，帮助我们的孩子克服拖延症，做一个自律的
人。

陆佳齐（进山中学 航2004班 小记者证
号：S102331）：很少有孩子能抵抗住手机的诱
惑，我也一样。写作业时，写着写着就不由自主
地把目光转向手机，根本控制不住。后来，我自
己想到了一个解决办法，每天写作业前，我就把
手机交到爸爸妈妈手里，写完一项作业就可以
看 10分钟手机。慢慢地，我能集中精力写作业
了，还逐渐戒掉了“手机瘾”。

白欣雨（杏花岭小学 三年二班 小记者
证号：H101248）：手机和电脑游戏对每个人的
诱惑力都非常大，大人们走在马路上都经常会
拿出手机看上一眼，何况我们小孩呢？有一段
时间我为了回家能多玩一会儿手机，在学校拼
命写作业。时间一长，我的视力竟然下降了，还
戴上了难看的眼镜。我非常后悔，下定决心以
后再也不每天抱着手机看了。

张斯琦（杏花岭小学 四年五班 小记者
证号：H101235）：爱玩游戏是小孩子的通病，我
也不例外。为了解决这个问题，妈妈召开了一
个家庭会议，对我说明了玩游戏的危害。如果
我继续玩手机，她就去学校找老师汇报我的情
况。我在学校表现一直很好，如果让老师知道
这些事，直是太丢脸了。于是，我暗下决心，改
掉了玩游戏的毛病。

张浩珑（杏花岭小学 三年二班 小记者
证号：H101275）：我觉得玩手机还是需要家长
监督的，可以增加青少年模式，设密码，防止过
度沉迷。还可以和家长约定好，什么时候玩，玩
多长时间。另外，不要总呆在家里，多增加一些
户外活动，逛逛公园，打打球，去图书馆看书等，
我们就会发现外面的世界比游戏里的虚拟世界
精彩多了，这样就能慢慢摆脱手机的控制了。

郭尔玉（太原市36中 1910班 小记者
证号：Y102346）：只要手机在身边，就像用 502
胶粘在我的手上一样，写两分钟作业就能看 10
分钟手机，吃饭、上厕所的时候也在看手机，根
本管不住自己。如果想不玩手机，最好有家长
坐在旁边监管，我想这是唯一的办法。

刘晓瑶（杏花岭小学 四年五班
小记者证号：H101237）：我经常写完作
业就到晚上 11点了，因为我放学后要去
上课外班，还要练琴。等我上完课外班
回家吃完饭，时间就已经快 9点了，要想
在最短的时间内完成作业，我的办法就
是提高效率。让自己尽快静下来，全神
贯注，集中注意力，写作业时不再想与
学习无关的事。还要认真读题，认真书
写，争取一次写好做对，不要擦来改
去。还可以借助计时工具，比如沙漏和
手表，这样写作业时就更有紧迫感。

郝诗语（杏花岭小学 三年五班
小记者证号：H101268）：我建议这个小
朋友合理规划时间。放学后喝点水，吃
点水果、零食，玩一会儿放松一下。然
后就要收回心来做作业了，先写自己认
为比较难的、需要动脑筋的作业，写完
后休息 10分钟再写下一项。写作业时
要专注、用心，在最短时间内完成。二
年级的家庭作业应该不多，只要严格规
划好时间，一个半小时应该可以全部完
成。在完成了所有作业后就可以看电
视、玩平板了。这样做，不仅不会影响
学习，还能培养良好的学习习惯。

张娅琪（杏花岭小学 四年五班
小记者证号：H101240）：记得有一次，
我一边玩一边写作业，本来 30分钟能写
完的题卡竟然做了两个小时。妈妈看
到后特别生气，但还是耐着性子跟我沟
通：边玩边写作业，既学不好也玩不
好。不如集中精力先写完作业，剩下的
时间就可以好好玩了。

芦秋水（杏花岭小学 四年五班
小记者证号：H101245)：这位同学要把
完成作业放在首位，他可以和妈妈做个
约定，如果晚上 9点半之前写完作业，就
可以玩半个小时手机。这样，他写起作
业来一定会更积极、更主动。

小记者陆佳齐的妈妈：多数孩子的自
控能力比较差，他们往往不能控制自己的
行为，比如玩电子游戏、看动画片、看口袋
书等，玩起来就忘记了一切。我家孩子也
一样，本来买了手机和平板是为了方便她
查资料，但她却用来看动画书，作业总是很
晚才能完成。气急败坏的我们立即没收了
手机和平板，并要求她写完作业后，才能玩
一会儿。最后，孩子终于逐渐地提高了自
制能力，不再迷恋电子书了。

小记者张斯琦的妈妈：孩子自制能力
差，一不留神就会迷失在虚拟的网络世界
里。家长应该帮孩子制订合理的作息时间
表，用这种方法来控制他的玩耍欲望。还
可以引导孩子去读书、听故事、看电视、看
电影、下棋。世上无难事，只怕有心人。只
要意志坚定，一定能戒掉游戏。

小记者白欣雨、白欣冉的爸爸：玩是孩
子的天性。孩子长大了，会自己玩了，通过
自己的方式去认识世界，这是一件好事。
那如何科学合理地分配时间就是我们家长
的任务了，让孩子知道自己每天要做什么，
急事重要的事要优先做。
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