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WEEKLY周 刊

“一玩手机精神焕发，一提作业萎靡抗拒。”据《法

治日报》报道，暑假期间未成年人沉迷网络成为令很

多家长头疼的问题。暑假进入后半程，如何引导未成

年人正确使用网络，让孩子们“收收心”已成为迫在眉

睫的问题。

家长首先是认识上要接受，不能太焦虑。《2020年

全国未成年人互联网使用情况研究报告》显示，超过

三分之一的小学生在学龄前就开始使用互联网，且呈

逐年上升趋势。显然，未成年人使用互联网，绝不是

一个要不要的问题，而是“如何”科学、合理的问题。

因此，家长要保持理性，在暑假后半程来实事求是地

面对这个问题。

家长要和孩子一起诊断网络、电子产品使用情

况。孩子究竟花了多少时间在网上？是在哪个时间

段花的？具体又是花在了哪些内容上？孩子自己的

感受如何？孩子对自己行为的评价如何？这些诊断，

家长一定要和孩子一起来做。特别是对中小学生，应

以孩子为主体，家长为辅助。一起诊断的过程，是孩

子形成对此事的认识和价值判断的过程，也是形成动

机、自愿采取行动的重要前提。诊断过后，家长要和

孩子一起分析、制订计划、采取行动。分析所花时间

是否合理，为什么会沉迷，起因是什么。

学龄前儿童过度使用网络，往往是看动画片、短

视频，主要原因是家长自己总拿着手机看，将手机、电

视、平板当成“电子保姆”。这种情况改变起来很容

易：只要家长改变自己的行为，放下手机，多陪陪孩

子。如果家长有工作要做而孩子又“黏人”时，也千万

别请出“电子保姆”，要和孩子温和地解释清楚，取得

孩子的同意。家长的陪伴，是时空上的，更是心理、精

神上的。

中小学生的家长，面对沉迷网络的孩子则需要更

耐心、更细致。在和孩子一起诊断分析的过程中，引

导孩子认识到网络信息的碎片化，认识到青春、时间

的宝贵性。帮助孩子树立目标，和孩子一起列出行动

计划，如制定家庭手机公约，规定手机使用时间，建立

家庭手机责任保管制度等。在手机时间控制目标行动

的过程中，要循序渐进，不断地增强孩子的效能感。

帮助未成年人戒网络沉迷，根本之策还是让线下的

现实生活有意义起来。孩子的生活应该是自主的、丰富

的、有趣的、充满互动性的。孩子可以和书籍、亲友同

伴、大自然交流对话……体会到生活意义感的孩子，才

不会沉溺于虚拟的网络世界。 ■ 据《中国教育报》

二、写作业4走步
1.预估

让孩子先预估完成每门功课的时间，让孩子根据自己的时间

安排做作业，到点家长要及时提醒，如果没按时完成，帮助孩子寻

找原因，究竟是分心、拖拉、遇到难题，还是题量太多等。

如果是分心，问一问孩子做作业时是否有别的因素干扰，并

帮助孩子排除；如果是拖拉，给孩子一定的缓冲时间继续完成，给

孩子设定一些奖励，激励孩子尽早完成！

2.安排休息

根据孩子的学科和暑期所学课程的情况，合理安排休息时

间，让孩子从不同学科中转换思维。休息的间隙可以给孩子准备

点水、牛奶、水果等，进行一定的鼓励。

3.检查

等孩子完成一门作业后，给他一定的时间检查，控制在5-10

分钟左右。如果孩子确定自己完成无误之后，家长收好作业，进

行仔细检查，分析孩子做作业过程中的问题。

4.总结

在检查完孩子的所有功课后，如果孩子完成得好，家长要及

时表扬，点明孩子完成得好的地方以及可以继续进步的地方；如

果出现错误，一定要耐心帮孩子进行错题分析，是审题有误，粗心

算错、写错，不理解概念，还是不会运用公式。

对症下药才能不断提高作业正确率！家长应该教给孩子方

法，引导孩子多动脑，并让孩子把这些错题记录到“纠错集”上，而

不是直接给答案！

如果是因为粗心而出现错误，可以给孩子设定一些“小惩

罚”，比如减少玩乐的时间、做点家务或者做点体育活动等。让孩

子牢记细心的重要性！

三、技能：督促写作业的语言
在督促孩子写作业时，应注意和孩子沟通的措辞和态度，讲

明道理，切忌随意发火、给孩子贴标签！

错误一：“快点写，别磨蹭！”

这恐怕是家长最常对孩子说的一句话了吧。只要孩子开始

做作业了，家长们就警觉起来，但凡发现孩子有一点分神，就会马

上督促道：“快点写，别磨蹭。”

其实你可以告诉孩子：“写作业是你自己的事，你要自己拿捏

好分寸。如果你今天完成不了今天的作业，那明天你的学习任务

就会增多哦。”通过这样的引导，也能让孩子认识到，自己有责任

去承担由自己的行为而造成的后果。

错误二：“作业写完了吗？”

一句“你作业写完了吗”，相当于给孩子泼了盆凉水啊。“一天

到晚就只关心作业，到底作业是你们的孩子，还是我是啊？”这样

很容易给孩子心里留下“妈妈更爱我的成绩”的假象。于是，感觉

自己失去了父母之爱的孩子，就会变得叛逆、厌学。

错误三：“就知道看电视，赶紧去写作业。”

家长在说这句话的同时，一般都会伴随着怒气冲冲关掉电视

的动作。孩子面对这么粗暴的行为，心里通常会有些反感，“不就

看会儿电视，至于吗？”

其实家长真没必要因为孩子看电视就大发脾气，完全可以平

静又严肃地告诉孩子：“你再不写作业的话，有可能就写不完了

哦。再看10分钟我们就去写作业好不好？”一般这种情况下，孩

子觉得10分钟已经很满足了。而时间一到，他们就会自己主动

离开电视机，认真去做作业了。

四、请告诉孩子这6句话
1.做作业是为了了解你的学习情况，不是老师和家长故意刁

难！别怕犯错，只有暴露出你的不足，才能尽快改正！

2.做作业不是功利行为，不要为了拿高分、得奖励而动歪脑

筋，不要觉得惩罚无所谓而敷衍应对，真才实学会让你受益一生！

3.做作业是自己的事，自己多动脑胜过依赖父母和老师。但

真正遇上难题时，记得向我们提问，不要不懂装懂！

4.一手好字会为你的作业增色，所以书写时请细心，一笔一

画！计算时尽量写清步骤，以便对照检查。

5.对于作业，你可以有不同的理解和做法，发散自己的思维，

你会发现身边可以利用的工具和途径有很多，做作业其实也是一

种探索过程，充满着乐趣！

6.作业肯定有难易，但这也是证明你学习能力的好机会！人

生亦有难易，不用担心，努力的人运气都不会太差！

暑假作业“拖延症”怎么治？

暑假期间，学生们认真

完成暑期作业，借助暑期作

业查漏补缺，可以为新学期

积蓄能量。目前，暑假过了

一大半，孩子的暑假作业做

了多少？暑假是作业拖延

症的高发期，而且假期完成

作业考验的既是孩子的自

觉，也有家长的耐心。家长

不能一味指挥孩子，而是应

该掌握更好的办法让孩子

自主学习。

■ 记者 谢静 整理

诊断加行动开学前帮孩子“收收心”

一、写作业3个必备
1.学习小天地

相对安静独立的学习环

境。孩子写作业时，家长切

忌来回走动，大声喧哗。不

要分心玩手机或平板，静下

心来看看书是不错的选择；

不要孩子做完一题就评判，

以免打断孩子的思路。

2.作业计划本

根据孩子的暑假学习计

划和作息时间表，按照不同

学科，分条记录好每天要完

成的作业，及时提醒并对照，

如果当日完成记上√，如果

未完成则用红笔画〇，并调

整到之后的学习日程中。

3.纠错本

把暂时不会做的题目和

做错的题目分别记录下来，

便于之后重温、复习，反思不

会做或做错的原因！


