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寒假开始了，很多家长会把孩子的时

间表排得满满当当，各种规划帮着做了不

少，孩子却说希望能有一点自由空间。作

为父母，总担心孩子不够自律，一边担心

一放松会发生“假期滑坡”，一边又怀疑自

己是不是太过严苛……这样的焦虑都是可

以理解的。但家长们是否想过，孩子究竟

需要一个什么样的假期呢？

其实无论父母，还是孩子，都希望有

一个充实的假期。所以，我的建议是，不

妨先和孩子做个沟通，先看看孩子对假期

有什么期待，有没有愿望清单，能否实现，

怎么样来实现。同时，家长也可以把自己

期待孩子在假期里做的事情列举出来，比

如说希望他们读哪些书、做哪些户外运动，

商讨一个大致的计划。

我们要告诉孩子的是，如果你能好好

规划，不仅可以去做自己想要做的事，也

可以达到自己的期待。

做好沟通以后，接下来就是如何规划

执行的问题了。比如，我们可以和孩子一起

把愿望清单写在彩色的贴纸上，然后一张张

张贴起来。规划写得越具体越好，包括在

哪一个地方，什么时间做什么事情，做多长

的时间等等。完成一个计划就撕掉一张，最

后，就能看到假期有什么收获了。

在这个过程中，如果孩子没有完全达

成，也不要去责怪他们。因为通过这个商

相信对于每一位妈妈来说，有了孩子之后的日
子，总是一半甜蜜、一半烦恼。甜蜜于孩子成长每
一天所带来的欣喜，烦恼于孩子成长路上层出不穷
的难题。今日女报“辣妈联萌”版特开辟《辣妈研
习院》栏目，邀请资深亲子专家来为爸爸妈妈们解
答育儿中的烦恼和难题。
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讨落实的过程，让孩子明白这个方

式是为了让他变得更善于规划。当孩

子开始主动规划和掌控时间，也就

学会了为自己负责，也就迈出了独立

自律的第一步，这是非常重要的。

同时，在假期也要让孩子生活作

息规律。一到放假，很多孩子开始

睡懒觉，上学的时候建立起来的良好

习惯，在假期里因为整个人放松都丢

掉了。那么，让孩子在放假的时候也

跟上学的时候作息一致才能养成好习

惯，每天固定的时间起床，固定时间

睡觉，三餐尽量也要定时。

再者，要坚持阅读。研究显示，

如果在寒假期间没有坚持阅读，那

么相当于遗忘一个月的学习内容，退

步两个月的阅读水平。想要防止成

绩滑坡，孩子需要确保每周有2～

3小时的阅读时间。按每周2小时，

一周阅读5次来算，其实只需要每

天阅读半小时左右。家长可以督促

孩子，比如提前半小时让孩子上床，

做睡前阅读，或者一起逛逛图书馆

等。

在假期里，复习“旧”内容，

预习“新”内容，显得格外重要。

让孩子系统地对上一学期学习的内容

进行复习，大致浏览即将学习的课

本，这样既能起到对知识点承上启

下的作用，又能够减少开学后花费

在弥补暑期滑坡上的时间。

寒假也是一段难得的亲子时光，

趁着这段假期带孩子去参观博物馆、

画展；看一场电影、话剧或是纪录片；

听一场音乐会或是郊外旅行。

总之，自由和自律并不矛盾，家

长和孩子都要有良好乐观的心态，

把握好两者之间的平衡，就能收获

一个愉快又充实的假期。

倾诉：雯雯妈妈
我孩子上二年级，这期期末考试考得还不错，所以，寒假开始后我们

也没怎么管他，让他该玩玩、该吃吃。就这么过了一个多星期。周末，我

在家看他也没兴趣出去，只肯成天呆在家里抱着手机、守着电视。我临时

起意，拿了一套期末测试试卷考他。这一考就傻眼了，才一个多星期没让

他摸书，就已经有好多生字不会写了，数学题也答得非常潦草，完全不是

期末考试时的水平。我看在眼里，真是急在心里，如果一个假期天天玩下

来，他的学习成绩肯定会大幅度滑坡。可你要硬逼着他学习，他又不乐意，

我该怎么办才好？

寒假来了，如何防止孩子 “假期滑坡”

先听听孩子的假期“愿望清单”

如果你是一名短道速滑选手，在刚起

跑的时候就滑倒了，你会怎么做？

近日，一个 8 岁的小女孩用行动回答

了这个问题。

在 2020 － 2021年度北京市青少年短

道速滑联赛第一站，U8 组500米四分之一

决赛中，发令枪响后，马子惠刚刚出发就

摔倒在冰面上，趴在冰面上的她没有犹豫，

爬起来就追了上去，在家人和教练的鼓励

声中，50米、40米、30米、20米……成

功弯道超越，并最终夺得冠军。这段视

频被马子惠的教练张瑞上传到网上后，很

快获得网友们500多万的狂赞，甚至有网

友发出“看哭了”的感慨。

看哭了的网友，不是泪点低，是被那

份年幼的坚强和勇气感动了。一个 8 岁的

女孩小小年纪就能做到“永不言弃”，作为

成年人，谁还有资格在遇到挫折困难时轻

言放弃呢？

比赛结束后，记者问到马子惠摔倒了

却反超夺冠的心情时，她说，没有想太多，

只记得按照教练的要求去继续完成动作，

努力地往前滑。每个人的成功都不是偶然

的，马子惠能做到这一步，一定与她的成

长教育分不开。

马子惠现在是首都医科大学附属小学

三年级的学生。她从 5 岁开始学习轮滑，

6 岁正式上冰。作为丰台区短道速滑队的

一员，马子惠每周二到周五晚上都要进行

两个多小时的冰上训练，每周末还要与队

友们一起封闭训练两天。

妈妈孔璐璐说，马子惠从小就很坚毅，

他们也舍得让孩子去吃苦。在最开始学轮

滑时，有时候天气特别严寒，整个轮滑队

就她一个人去训练，他们也陪着她坚持，

对孩子应该完成的训练从不娇惯包办。后

来张瑞教练在选拔运动员时发现马子惠身

体条件特别好，适合滑冰，就将她招收进

短道速滑队，一直训练至今。

正因为有了从5 岁就开始培养起来的

坚韧性格，才有了马子惠面对逆境时的态

度――抗挫力。人生就是个赛场，孩子成

长过程中，就是在大大小小无数个赛场中

的个人展现。 

这让我想起了我们时常能看到的场景：

小孩学走路摔倒时，第一反应是哭，第二

反应是伸出手，希望别人抱他起来，但当

发现哭和伸手并没有用时，只好自己想办

法爬起来，时间一长，当他再摔倒时，就

会主动自己爬起来了。

父母伸手虽是对孩子的爱，却也是对

孩子坚强自立个性的磨灭。人生路远，难

免摔跤。如果父母总让孩子不承受一点风

雨，将来长大一旦被巨大的挫折打倒，有

可能就再也爬不起来了。

2006 年，建宁县有位高考第一名叫小

叶，当时考入浙江大学物理专业。这位天

赋好、起点高的高材生，本应该有美好的

未来，但在大二下学期放假后，他突然告

诉父母自己没买到回家的车票，可能不回

家了，然后杳无音信。直到2018 年，父

母才在街头找到了已经成为流浪汉的小叶。

究其原因，竟是因为小叶大二期末考

试时没考好，挂了很多科，担心受到父母

的责骂，所以就不敢回家。这一走，就是

十几年。

从高考状元沦落为流浪汉，究其背后

的原因很简单，就是“抗挫力”不足。

巴顿将军说过：衡量一个人成功的标

志，不是看他登到顶峰的高度，而是看他

跌到低谷的反弹力。现在的孩子，从小就

参加花样繁多的培训，承担了太多家长的

期望。我们可以毫不夸张地说，当今大部

分孩子都可以用能说会道、多才多艺来形

容，但真正能坚持到最后，学有所成的又

有几个？往往是孩子一叫苦、叫累，或者

学业繁重起来，父母们一心疼就轻易地让

孩子放弃了，更不用说父母主动让孩子去

吃苦了。

在这里有必要说说姜文育儿的故事。

2013 年，忙完《让子弹飞》后，姜文几乎

整整一年时间没有露面，与他一起消失的，

还有两个儿子。原来，姜文是带着孩子“移

民”了。很多人问道是欧美还是新澳? 姜

文的回答让人吃惊不小——都不是，是新

疆。当时他的两个儿子一个六岁一个四岁。

姜文发现，两个小子在家如龙似虎，一旦

出了门马上变成怯生生的小白兔，大气不

敢喘。这样下去怎么得了? 姜文决定给自

己放个长假，好好地对两个儿子展开军事

化的吃苦教育。

在新疆，他带着两个儿子每天爬山拉

练、自己洗衣做饭，跟当地村民学习耕种。

所有事情，都要孩子们亲力亲为。几个月后，

两个娇生惯养的孩子变成了风里雨里都可

以肆意奔跑的小男子汉。而此后，姜文每

年都会抽一段时间带着孩子去那些最偏僻

最艰苦的地方“折腾”。

身为普通的家长，虽然我们不可能像

姜文一样有那般时间和条件，但在日常生活

中，孩子肯定也会有遇到困难和挫折的时

候，这时，父母不妨该放手就放手，让孩

子去体验生活的酸痛苦辣，去经受他应该

经受的磨练。要知道，我们的态度，可能

决定了孩子的出路。因为，只有父母有拥抱

失败的勇气，孩子才会有面对失败的底气。

慧妈简介 >>

西贝
供职于湖南省作协，军旅生活写手，儿子“小拳头”3 岁，

倡导以心灵沟通为主，性格培养为先的教育理念。

马子惠：让 500 万人感动的 8 岁女孩
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