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孩子不做作业总想玩？暑期痛点怎么解
整理：章清清

第七届全国绘画心理实践应用高峰论坛在长沙举办
今日女报 / 凤网讯（记者 吴

雯倩 通讯员 赵丹）7月27日至

28日，第七届全国绘画心理实

践应用高峰论坛在长沙举办，

来自全国各地近 200 名专家学

者、教育工作者、医务工作者现

场交流，探讨绘画在心理疗愈

方面的实践与应用。

论坛以一场别开生面的绘画

展拉开序幕。开幕式上，湖南

省心理卫生协会艺术治疗专委

会主任委员严虎博士致欢迎词，

教育部精神医学专业教学指导

分委员会副主任委员陈晋东、中

南大学医院管理处副处长邓奇

坚等领导分别从精神疾病临床

治疗、国民心理健康等角度对

论坛的召开给予肯定。

色彩瑰丽、曼妙多姿、具

有传统文化意蕴的“曼陀罗”

经现代心理学延伸，成为绘画

心理的一种疗愈方法，被广泛

应用于心理治疗领域。本次论

坛以“传统文化下曼陀罗绘画

心理疗愈”为主题，来自武汉

大学、中国美术学院、湖南师

范大学、东南大学、海南热带

海洋学院等院校的专家学者，

和来自中国心理卫生协会、湖

南省心理卫生协会、暨南大学

附属第六医院、北京回龙观医

院、湖南省第二人民医院等单

位的实践专家，共同研讨曼陀

罗绘画疗愈及其与中国传统文

化的融合效应，展望其应用与

发展。

此次论坛为期两天，包含 8

场主题报告和 5 个体验工作坊

交流活动，特邀专家分别从各

自研究与实践领域出发，关联

前沿科研成果，结合中国本土

化实践背景，深入探讨曼陀罗

绘画在具体精神疾病治疗、家

庭教育心理疗愈中的应用，教育

领域与民间文化结合的实践，传

统文化融合产品创新等方面进

行交流，逾 2000 名观众线上参

与论坛讨论。

据了解，全国绘画心理实践

应用高峰论坛是一个专注于绘

画心理学实践应用的交流平台，

融合心理学、医学、教育学、

美术学等多学科研究背景，旨

在打造全方位、多场景的绘画

心理学交流氛围。

本次论坛由中国非公立医疗

机构协会精神与心理专业委员

会、湖南省心理卫生协会艺术

治疗专业委员会、湖南省健康

管理学会学生健康管理专业委

员会、湖南省家庭教育研究会

联合主办，湖南省知绘心理健

康服务发展中心、今日女报 / 凤

网共同承办。

同学，你好，感谢你的信任。能

察觉到自身问题，表明你具备充分的

自我觉察能力，并且你正在尝试改变，

这是你成长路上的重要一步。接下来，

我针对你的状况，分别给你的爸爸妈

妈以及你提出一些建议，期望你们能

有所尝试和转变。 

我想对你的父母说：

孩子即便看似长大，实则仍为孩子，

依旧需要家长的监督与呵护，作为家长

要努力营造积极健康的家庭学习氛围。

在家中，自身应减少过度使用电子产品

的行为，为孩子树立优良榜样。其次，

家长要加强与孩子的沟通与交流。秉持

平等、尊重的态度，了解孩子的内心

所想与需求，关注孩子在学习和生活中

遭遇的难题与压力，给予孩子情感层面

的支持与鼓励。再者，家长应和孩子

共同制定科学合理的学习和生活计划。

计划需明确学习、休息、娱乐的时间，

同时，在计划实施过程中，家长要给予

孩子适度的监督与指导，及时肯定孩

子的付出与进步，增强孩子的自信与成

就感。 

亮亮，针对你想要努力改变的方向，

我也为你提供一些参考建议：

首先，你要尝试增强自我控制能力。

去深入了解一下手机成瘾的危害，清楚

地知道网络成瘾不仅危害身体，对心

理的冲击更为严重。你还可以尝试借

助外力进行控制，如请亲人朋友提醒、

自己制作警示便签等等。

其次，我们可以培养更多有益的

兴趣爱好，如运动、阅读，重视现实

生活中的社交活动，以此转移注意力，

甚至可以尝试将智能手机更换为无上

网功能的非智能手机，有意识地控制

自身老想玩手机、上网的行为。

第三，尝试寻找合理的减压途

径。当面临压力时，手机所提供的

娱乐和宣泄方式因其便捷性，使我

们更倾向于借助手机来摆脱焦虑，

但这也容易导致手机成瘾，进而影

响正常生活，形成不良循环。我们应

积极直面需要解决的问题，压力过

大时可以通过运动、向亲人朋友倾

诉等方式来缓解。 

当然，如果你的自控力较弱，可

以借助父母及老师的管控进行约束。

最为关键的是，要打心底里认识到自

己需要合理控制手机的使用。亮亮，

网络虽有吸引力，但现实世界更加五

彩斑斓，期待你摆脱网络成瘾，投

身现实生活。去沐浴阳光，去聆听鸟

语，去在知识海洋遨游，去与朋友畅

快玩耍。

资讯

家长，您好！

非常感谢您的信任与坦诚。

首先，我想对您说的是，有好的关

系才有好的教育。好的关系来自对孩子

充分的理解和信任。放暑假了，确实也

是孩子放松身心的时期，孩子紧绷了一

个学期的神经终于可以适当放松下来了。

玩是孩子的天性。您小时候肯定和孩子

一样想利用暑假多和小伙伴玩一玩。在

换位思考之后，相信您也一定理解了孩

子，他并不是存心要和您“作对”，只

是确实需要更好的引导和陪伴，才会生

发出更强的自我管控能力。

其次，您可以尝试引导孩子制定假

期计划。

孩子之所以没有完成任务，不能充

分利用时间，根本原因在于没有具体的

目标。所以，和孩子一起制定合理的假

期计划是非常有必要的。我们可以将两

个月的暑假大致分为三个阶段：第一

阶段为放松阶段，这一阶段可以适度让

孩子进行放松，但是放松不代表放纵，

建议不超过两周时间；第二阶段是执行

阶段，这个阶段是真正落实暑期计划表

的阶段，您的孩子即将升入四年级了，

可以和他一起制定计划表，他自己参与

的计划会更愿意执行；第三阶段为收心

阶段，在开学前的三到五天，可以让孩

子预习功课，收收心。暑假毕竟是假期，

和上学的作息时间还是有所不同，几十

天的暑假容易让孩子有惯性，所以开学

前一定要调整和收心。

确定了大致的阶段，再根据具体的

阶段重点安排每日计划。要想高效利用

时间，就必须分清楚，什么是“必须做

的事”，什么是“想要做的事”。父母可

以引导孩子用列清单的方式把这两项都

列出来。制定了计划，怎样让孩子能执

行到位呢？您可以和孩子约定合理的奖

励机制。比如，完成了每天的学习任务

可以做一件自己喜欢的事情，或者你们

可以商量一个积分制，每日任务完成计

一个分数，分数累积到一定程度可以兑

换一个礼物或者达成一个心愿，如果孩

子没有把每日任务执行到位，这也是非

常正常的，您也不要过于严苛，过多指

责，否则次数多了，孩子也会有种深深

的挫败感，从而陷入一种习得性无助之

中。毕竟孩子的成长需要时间，看到他

的进步，您多给予鼓励，他也会愿意向

着您所期许的方向迈进。

总之，培养孩子的自律意识需从长

计议，核心还需加强孩子的内驱力，让

他自己认识到今日事今日毕的重要性。

心理学家说，每一个人对快乐都是上瘾

的。当孩子在日复一日地完成任务挑战时，

会油然产生一种高级的快乐，这种快乐

的感受将会促使他愿意落实每日计划。

每一个孩子都是一颗星星，有他自己的

成长的天空，放下焦虑，相信他，陪伴

他，鼓励他，他会找到属于他自己最好

的生长姿态！

老师，您好！

放暑假了，我的孩子三年级，

现在每天一个人在家，没有人管他，

在家不做一点作业。他天天出去到

处找同学玩，不仅我让他完成的练

字和算数没有做，批评他他还发脾

气，好话歹话说多了，他更加不听

我的了。只有我在家守着，他才能

完成作业。请问老师怎么让孩子更

自律呢？

    ——家长

老师，您好！

我已经读初二了，可我却毫无学

习动力。上课时，我总是精神萎靡，

对老师的授课内容毫无兴趣，作业

也是潦草、敷衍应对。放学一回到家，

我便只想打开电脑玩游戏或者刷视

频。现在暑假了，我对书本更是碰

都不想碰。更奇怪的是，我对很多

事情越来越没有耐心了，脾气也越来

越暴躁，不想和爸妈说话。老师和

家长都说我这是网络成瘾，致使对

学业产生了倦怠，可我实在不明白为

何会如此。有什么办法能帮助我摆

脱此种状态，重新燃起对学习的兴

趣呢？

—— 亮亮

能自省，意味你走出了摆脱网瘾的第一步

 让孩子收心自律，一个目标三步计划
文 / 刘雅南（长沙市天心区仰天湖赤岭小学心理教师）

扫一扫
咨询留言

控制不住自己，总是想上网怎么办？ 孩子暑假在家只想玩、不做作业还发脾气，怎么办？

文 / 胡荣波（心理学硕士、长沙市天心区未成年人心理健康中心心理咨询师）


