
袁成：这本质上是学习效率

与健康成长的平衡。从学生身心

发展规律看，睡眠不足会损害记

忆力、免疫力，甚至诱发心理问

题。家长要明确：一次未完成的作

业可以补救，但透支的健康难以

修复。

家长首先要分辨原因，观察

孩子是“真不会”，还是“效率低”，

找准问题根源；其次，设立“睡眠

红线”，严格规定最晚入睡时间，

到点立即停止写作业；此外，主动

与老师沟通，及时说明情况和困

难，协助孩子调整学习方法。

学校层面则需要建立作业统

筹机制，协调作业总量，避免各科

作业叠加超量；根据学情推行分

层作业，设置基础题与拓展题，减

少机械重复；还可以设立“作业豁

免机制”，将作业设计纳入教师培

训，禁止因未完成作业惩罚学生。

同时，由班主任定期调查学

生睡眠情况，对长期睡眠不足者

进行个案分析，并通过开家长会、

发布公众号文章等方式普及睡眠

科学知识，呼吁家长共同监督。

孩子作业写到
很 晚 还 没 完
成，该让孩子
熬夜写完，还
是果断让孩子
去睡觉？

“防止学业过重、无序竞争挤占睡眠时间”

姚静：学校的网络素养教

育需要帮助孩子认知算法、构

建批判性思维，做技术的“主

人”。家长可以引导孩子思考

“平台为什么总推这些内容”，

打破对单一信源的依赖。

同时，需加强孩子的网络

隐私意识，青少年在网上的自

我表露具有盲目性，家长可以

通过“隐私边界情景演练”，让

孩子明白个人信息是“隐私资

产”，学会用“模糊回答+转移

话题”保护自己的信息安全。

“息屏行动”的落地，则需

要家长了解屏幕依赖的本质，

打破孩子“即时满足”的行为习

惯，通过互动增强家庭联结，如

每周举行亲子趣味活动，帮助

孩子连接真实世界，降低他们

对虚拟刺激的依赖。

还可以与孩子共同构建

“家庭数字公约”，全体家庭成

员参与制定，明确权利与义务，

让规则可量化、可操作、适配家

庭实际，并搭配适度的奖惩措

施，增强孩子的规则意识。

如今，让孩子
完全远离网
络并不现实，
单纯地“堵”
也效果甚微，
应如何在家
庭中落实“息
屏行动”？

“鼓励学生和家长共同开展‘息屏行动’”

马宏韬：每周一天“无作业

日”不会影响孩子的学习进度

与学业表现，反而能帮助他们

调节心理状态，是很好的“缓冲

剂”和“减压阀”，让孩子以更饱

满的状态投入学习。

“无作业日”并非“放羊

日”，家长需要当好“观察者”

“陪伴者”与“引导者”：给孩子

空余时间和自主空间，观察其

“兴趣点”所在，培养孩子的自

我管理能力；安排亲子活动，调

动孩子的情绪，引导他们关注

生活、热爱生命，把这天变成

“充电日”，实现“以儿童为中

心”的高质量陪伴与引导。

其实，大部分孩子在课后

延时时间已经能完成书面作

业，回到家中，家长可以结合课

内的实践性、探究性、综合类学

习任务或活动，和孩子一起完

成“大作业”，助力他们实现个

性化成长，回归“教育本来的样

子”。

家长既希望孩
子快乐成长，
又担心“一天
不学就落后”，
应如何引导孩
子把“无作业
日”过得充实
而有意义？

“鼓励每周设置一天‘无作业日’”

七 日
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■ 本报记者 马晓冰

家教周刊家教周刊

近日，辽宁省一场青少年

篮球比赛上的“家长混战”引发

网友热议。比赛中孩子间发生

推搡，裁判已及时介入，但“护

犊心切”的家长仍冲进场内“为

孩子做主”，最终小球员间的肢

体冲突升级为家长间的互殴，

现场陷入混乱。

青少年体育赛事本是培养

孩子竞技精神与规则意识的平

台，可家长们却用暴力上演了一

堂“错误示范课”——遇到问题

先发泄情绪，用拳头代替沟通。

赛场之上，双方队员因拼

抢产生摩擦实属正常，可有的

家长“见不得孩子吃亏”，不由

分说地冲上场，甚至将对方小

球员推倒在地；被推孩子的家

长也不甘示弱，挥舞着拳头

“讨说法”，让孩子之间公平公

正的篮球竞技一下子“变了味

儿”。赛前嘱咐孩子“友谊第

一，比赛第二”“保护好自己”，

比赛中却罔顾规则，甚至“以

大欺小”，家长这般言行不一，

实在令人汗颜。

无独有偶，不久前,北京市

丰台区一场儿童综合格斗赛

中，也发生了类似闹剧：两名 9

岁、体重 27公斤的男孩穿着专

业护具在擂台上对抗，其中一

名男孩的妈妈突然冲进擂台，

将对手掀翻在地，以这种粗暴

的方式“保护”孩子、“主持公

道”。

此类事件看似个别家长的

“一时冲动”，实则是家庭教育

中普遍存在的“过度保护”的缩

影。赛场上的摩擦与冲突，本是

孩子学习情绪管理、人际沟通、

独立解决问题的绝佳时机，家

长的暴力干预不仅剥夺了孩子

的成长契机，更传递出“遇到逆

风就找爸妈出头”的错误信号，

在孩子心中埋下“畏惧竞争、依

赖庇护”的种子。

更何况，正规比赛中，场上

有裁判、场下有教练，足以保障

规则之内的安全与公正，根本

无需家长越俎代庖。家长贸然

介入，既是对规则的漠视，也不

利于孩子树立正确的“输赢

观”。竞技体育必有输赢，“输得

起”本就是孩子成长的“必修

课”——若连赛场上的挫折都

无法面对，未来如何应对人生

中的风雨？

退一步讲，即便对判罚有

异议，也应遵循规则与程序理

性沟通，而非以“伤害他人”“攻

击对手”的方式宣泄不满。家长

“冲动上场”，不仅失了体面，更

会助长孩子“以自我为中心”的心态。凡

事只站在自己的立场上“争理”，拒绝平

和对话，孩子很难从这样的言传身教中，

学会正确处理冲突的方法。

其实，孩子的赛场亦是家长的修行

场。家长若总是急于为孩子扫清一切障

碍，忘却了“亲身经历”才是最好的课堂，

孩子便难有机会在实践中成长。如果遇

事只懂“争输赢”，协作时总是怕“吃亏”，

团队精神与抗挫折能力的培养，自然无

从谈起。

真正的守护，从不是时刻准备上场

“出手相助”，而是能在场边“坐得住”。家

长先学会冷静与克制、相信孩子的能力、

尊重规则与裁决，孩子才能真正学会“体

面地赢，有尊严地输”。毕竟，比起一场比

赛的胜利，健全的人格与正确

的价值观，才是伴随孩子一生

的“坚实铠甲”。
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“提高对学生心理行为偏常的识别和早期干预能力”

兰小云：家长向老师了解情况

时，不能简单地问孩子在学校“乖

不乖”，一般来说，可以从情绪、行

为、想法、身体感受等方面，了解孩

子的心理状态：了解情绪感受，如

在外活动时有无明显的情绪低落

或消极情绪；人际活动中的行为状

态，在小组合作、班级活动中与同

学相处得好不好，有无经常交流的

同伴等；想法上，是否有“生活没意

思”“没人爱自己”等消极观点；身

体上，是否出现无医学解释的肠胃

问题、睡眠问题或体重骤变。这些

情况虽不代表孩子心理状态一定

有异常，但值得家长和老师关注，

并及早干预。

老师反馈问题后，家长可以这

样帮助孩子：先控制自身情绪，避免

急迫的态度加重孩子的不良感受；

用“非评判式倾听”打开沟通入口，

选择孩子放松的时间，用温和的状

态开启谈话，多回应“嗯”“我明白

了”，不批判、不讲大道理；陪孩子一

起思考应对方法，鼓励他自我调整。

如果两周没有改善，则需要联系学

校老师进行“家校联合干预”。

家长最怕“孩
子出了事才
后知后觉”，
却不知道日
常沟通中，该
怎么向老师
了解孩子的
心理状态？

马宏韬：拓展孩子校外运

动空间，串联“家校社”，学校需

要发挥主导作用。以我校实践

为例，依托“教联体”建设，构建

起“街道统筹—学校主导—社

会协同—家庭参与”四维联动

机制，明确权责、整合资源，解

决场地、资源与安全问题。

除了为家庭开放“家门口

的运动场”，还可以以“体育活

动”为载体，组织“亲子运动会”

“家校足球联赛”等，既可以通

过家校互动增强教育理念一致

性，又可以让家长看到孩子的

精神状态，感受运动对孩子的

积极影响。

此外，学校还应帮助家长

连接社会、社区资源，支持以家

庭为单位自主发起亲子运动，

提供专业指导与场地申请服

务，最大程度打消家长的安全

顾虑。

孩子放学后，
可以去哪里运
动？社区运动
场馆应该如何
利用？

“为学生放学后开展体育锻炼提供场所保障”
“发挥心理委员等作用，鼓励开展朋辈帮扶”

兰小云：良好的同伴关系能

给孩子成长带来力量，因此学校

积极建设学生社团，让爱好相同

的孩子深入交流。社团指导教师

会参照学生管理规则进行社团建

设，促进参与和分享，通过合理设

置各类规则来提升孩子的归属

感，避免出现“边缘人”现象。

班级心理委员是朋辈帮扶的

重要力量，其职责是协助心理老

师、班主任开展积极导向的心理

普及与危机预警，上岗前需要接

受心理健康相关知识、一般心理

问题解决方法、心理危机预防预

警等专项培训。

需要明确的是，有严重情绪

问题的同学，会由老师来具体帮

助，家长无需担心孩子受到不良

影响。此外，学校也会定期对班级

心理委员进行指导，通过“具体培

训+制度保障”，让“护苗行动”落

地见效。

如果孩子性
格 内 向 ，会
不 会 成 为

“边缘人”？
如果孩子被
选 为“ 心 理
委员”，会不
会受到负面
影响？

“建设社区心理服务平台”

王琦：孩子的心理问题需要

家校社共同关注。社区是心理健

康服务的重要阵地，可以通过“空

间换服务”模式，汇聚社会专业力

量，让家长“一站式”获取支持。

专业服务需要“看得见、找得

到”。以晨辉社区为例，我们联合

辖区学校、居民，组建了一支15人

的心理咨询志愿者队伍，提供 24

小时心理健康咨询服务；依托

“12355”青少年综合服务小站，每

周常态化开展一对一线下咨询；

还在锦江区社区教育学院的统筹

引导下，开展了“社区龙门阵”“周

二咖啡周五茶”等特色活动，通过

沙盘游戏、心理桌游、亲子读书会

等形式，让心理支持融入日常。

打通协同通道也同样关键。

我们与辖区学校共建志愿者队

伍，同时联动华西医院专家，提供

“初步咨询—家庭教育指导—专

业转介”全程支持。家长可以主动

联系社区，了解“就在身边”的资

源，共同为孩子的心理健康护航。

家长发现孩
子有情绪困
扰 ，但 未 严
重到需要去
医 院 时 ，应
该 如 何 求
助？

毛 丹 成都开放大学家庭教育学院副院长

兰小云 成都市龙泉驿区教育科学研究院心理健康教育教研员

马宏韬 成都师范银都紫藤北区小学党支部书记、校长

袁 成 成都棠湖外国语学校初中德育安全处主任

姚 静 成都棠湖外国语学校初中心理健康教研组组长

王 琦 成都市锦江区锦华路街道晨辉社区党委书记

近日，教育部办公厅印发《进一步加强中小学生心理健康工作十条措

施》，全方位守护学生心理健康。为帮助家长深入理解政策，本期，我们特

邀一线教师、校长及教育专家，聚焦“无作业日”“睡眠保障”“网络素养”等

家长关切的现实问题，探讨如何共同为孩子营造阳光健康的成长环境。
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“每学期至少组织2次家庭教育指导活动”

毛丹：“听着都对，一做就废”

的核心是，家长缺乏“实战演练”和

“落地工具”。家长可以参考“一停

二看三应，先情后理再约定”的口

诀：“停”下来，倾听孩子说心事；

“看”着孩子的眼睛，观察他的状

态；不打断、不批评，点头回应，以

表接纳；“先共情，再接话”，与孩子

真诚、平等沟通；理性分析问题，探

讨解决方案；达成共识，“约定”下

次遇到类似情况的应对方法。

收到老师的负面反馈时，家长

可以采取翻译、询问、共创“三步

走”，和孩子进行有效交流：用温和

的语言翻译批评，如将“上课发呆”

客观描述为“课上你在看窗外”、将

“成绩下滑”转述为“进步空间大”，

减少孩子的抵触情绪；再询问需

求：“你觉得该怎么做？需要我帮你

什么？”并表示愿意与孩子共进退。

交流中不评价、不翻旧账，说

完停10秒让孩子先开口，变质问为

共情，既让孩子反思问题，又不伤

害亲子关系、师生关系。

家长参加家
庭教育指导
活 动 常 常

“道理都懂，
遇到问题仍
不会”，如何
帮助他们掌
握可落地的

“实战”方法？
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