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1.爸妈一边吐槽兴趣班贵，一边给我报了7个暑假班，我对其中
一半都没兴趣，怎么办？

答：你需要理解爸妈的心情。他们小时候没有这么好的经济条件去上兴趣班，可能
失去了许多机会，所以希望在你没有定型前，多学些东西，将来无论朝哪个方向发展，都
有基础。

在理解爸妈善意和期待的基础上，你可以和他们分享自己真实的感受，抛弃“争吵”
“甩脸”“威胁”等方式，用“写信”“留言”“睡前谈话”等温馨的形式。你可以告诉他们，你
想报哪些兴趣班，表达自己愿意好好学，同时也想减轻爸妈的经济负担。

2.每次暑假前，我都会下决心做好规划，但最后计划都变成了
“空话”。

答：如果你有这样提前规划假期生活的意识，那么恭喜你，你离成功只差1%的距离
了，但想要拿下这1%并非易事，秘诀在于“有学有乐，有的放矢”。相较于设计密密麻麻
的计划表，不如给自己打好大框架，落实精准项。比如，如果你语文学科稍薄弱，你就做
好“晨时阅读”“午间练字”“傍晚运动”三件事，靠“早中晚”这样明确的时间段给自己提
个醒。只有当自己最不擅长的任务达标了，才可以奖励自己做其他有趣味的事。

自律才能自由。于我们而言，能在一段时间内将两三件重要的事情做好，就已经很
不错了。

3.期末考前，妈妈就给我买好了下学期的课本和作业本，让我提
前学。我很迷茫，怎么预习才有效果？真的要提前刷题吗？

答：面对妈妈的“宠爱”你很有压力，建议你先和妈妈好好沟通，说出自己的感受，可
以与妈妈共同商定假期的具体预习安排，尊重妈妈的同时也请妈妈听听自己的想法。

“凡事预则立，不预则废”。预习是培养自主学习能力的重要环节，越到高年级，预
习越显得重要，但预习绝不是提前学和刷题，要正确认识预习的好处。

首先，读。无论什么教材，一定要大声朗读出来。大声朗读不仅能够强化记忆，还可
以提高理解能力和语言表达能力。其次，思。思而不学则殆，预习中，多思多想，动笔圈
划，将不理解的地方做好标注，善于联系旧知及生活实际，帮助理解。最后，练。关注课
后习题，习题包含着知识重难点，尝试去做做，不会也没关系，把自己的思考写下来，开
学后就可以请教老师。

1.每年暑假，我们都会提前制订使用电子产品的规则，但孩子经常
耍赖，我也容易心软，有什么好方法可以让孩子合理地控制游戏时间？

答：首先，建议你们以孩子为主体，开家庭会，尊重孩子的主体定位，让他（她）与大人一
样成为规则的制订人，提高孩子对规则的认同，促进规则的执行，避免耍赖的情况。

其次，建立弹性机制，奖惩兼具，确定规则。规则制订建议涵盖游戏时间、奖惩制度、弹
性机制、特殊情况应对等，充分预设孩子在手机使用时遇到的情况，从而建立更加全面的应
对机制。规则制订在双方同意后安排郑重的签字环节，以示生效，并将规则打印张贴在家
里的显眼区域。

再次，进行过程督导，以身作则，陪同育人。家长要以身作则，和孩子一起遵守规则，也
管理自己使用手机的时间。

最后，建议在假期里安排多种形式的活动，如亲近自然、团体类项目体验、亲子阅读和
锻炼等，利用外在的任务驱动孩子，帮助孩子转移注意力，从而减少手机游戏的依赖。

2.我们是双职工家庭，打算暑假时在家装个监控，但担心孩子会反
感，失去他的信任，该如何协调？

答：孩子的行为受家长的影响很大，你们下班后试着放下手机，和孩子一起开展亲子阅
读、运动和益智游戏，传递正面的影响。可以召开家庭会议，和孩子一起就“监控”开展讨
论，再合理规划、约定时间，确定自主执行的奖罚措施。在信息时代，让孩子完全远离信息
是不合适的，家长可以撷选出益于学习、成长的优质内容，陪伴孩子学会如何选择、使用正
向的信息资源。想让孩子远离电视、电脑，家长可以试着转移孩子的注意力。让孩子在绘
画、写作、乐器等爱好中感受创造的美好，在户外运动中发现世界的精彩，在同伴交往中感
受童年的美妙，在书籍与实践中激发探索的内驱力。

3.孩子下半年就进入小学高段，“双减”后，暑假没有补习班了，我
感到很焦虑和迷茫，该怎么规划这两个月？

答：暑假安排不能仅关注学科学习，更要让孩子在假期去做更有意义的事情，比如学习
生存技能、练习做家务、培养兴趣特长、读万卷书、行万里路等。孩子才是暑假的主人，所以
做任何暑假计划先跟孩子商量，充分听取孩子的意见和想法，让他（她）觉得被尊重。如果
孩子每个假期都是“被安排的”，那么他（她）的规划能力就无法得到发展。贪玩是孩子的天
性。孩子在刚制订计划的前几天很有热情，慢慢就容易懈怠。这时，家长就需要提供有力
支持，比如引导孩子对暑假要做的事情进行分类，跟孩子梳理与明确每天要做的事情，比如
必须要做的、想要挑战的、娱乐休闲的时间等。智慧的家长要学会在暗处帮助他（她）的计
划获得成功，提升孩子的自我效能感。
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暑假怎么安排？孩子和家长有不同想法，听谁的？班主任们建议——
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