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手机扫一扫，畅读
《每事问·新闻调查》更
多精彩内容。

“拖延症、没效率、发呆”“天天后半夜睡觉，中午才起床……”“房间没下脚地儿，满地满床都是乱七八糟的东西……”“每天不是追剧就是网购，不是打游戏就是睡
觉……”“发脾气、逆反，与家长顶嘴吵架……”网络上流行一句话：“神兽已经出笼，各回各家，各气各妈”。果然，熊孩子们寒假模式一开启，家长们的吐槽模式也同时
高速运转。

近日，教育部发布的《2021年寒假中小学生和幼儿健康生活提示要诀》强调：中小学生和幼儿合理安排假期防疫、生活、学习和体育锻炼，保持健康生活。
“不扫一屋，何以扫天下？”近日，记者对哈尔滨市部分家长、老师、教育界专家进行了走访。他们针对目前一些孩子在疫情期间的放假状态，感到忧虑，急切呼吁：

教育应培养德智体美劳的全面人才。今年哈尔滨所有大中小学元旦起全部放假，在这个超长寒假里，“补习惯”比“补课”更重要。
同时，记者在采访中也发现了很多有好习惯的学生，与本人及家长交流后，深感孩子身上的“高光”之处，选择其中几个典型，希望能够给予广大学子、家长及老师

一些启示。

还有 120 多天就要高考了。
哈尔滨市第三中学群力校区高
三学生王思骄，虽然因为疫情在
家，但其仍按部就班、有条不紊
地度过每一天。

截至 1日，学校放假已经 31
天了，王思骄每天的作息时间与
在校完全一致。利用腾讯视频
上网课，早上 7 时 25 分开始上
早自习，晚上 22时下课，连午休
时间都是同步的，丝毫不因为
在家而有所懈怠。22 时以后，
思骄还要在腾讯视频上，与一
两位同学相互督促鼓励，再学
两个小时……

王思骄告诉记者：“我的习
惯规律就是按照老师的要求来
安排每天的学习和生活，不仅要
100%做到，且要 200%做好。慢
慢地，就不觉得学习是负担，反
而乐在其中……”

这种自律性是如何练就的
呢？思骄妈回答记者说：“我也
是一名教师。孩子小时候，我常
把她放在教室后面，跟着我一起
上课，思骄就一声不响地画画，
一画就几个小时，也许就是这
样，让她十分独立；再一个原因，
大概是因为孩子没有经历过学
龄前小学化的教育阶段，一无所
知地走进课堂，所以对老师所讲
的内容更加好奇、更感兴趣、更
能够珍惜自己的学习机会。”

家庭环境的培养只是一个
方面，思骄妈同时也非常感谢孩
子所在的学校。她说：“一路走
来，孩子的成长离不开老师的科
学教育、合理安排、谆谆教诲，使
孩子养成了良好的学习和生活
习惯……”

王思骄品学兼优，爱好广
泛。每天不仅能够有规律地安
排学习，高效地完成老师布置的
所有作业，而且在感到疲倦时，
还能弹弹钢琴、练练书法、看看
小说、跳舞、画画，一张一弛、相
得益彰。

哈尔滨市田家炳高级中学校（哈七十三中）
的姚老师，每天在朋友圈中分享女儿阅读打卡
的视频，且已坚持了一年多。

视频中的女孩叫姚雯玥，是风华中学初二的
学生。虽然仅交流短短几分钟，她思维敏锐、表
达流畅、语言丰富，给记者留下了深刻的印象。

姚雯玥告诉记者：“小学时我就喜欢读书；上
中学后，老师留作业要求每天读书打卡，开始还
按任务完成，后来就慢慢养成习惯了，读书渐渐
成为生活中不可或缺的部分，让我无比快乐！”

姚雯玥告诉记者，她读过的书，除了《论语》、
《孟子》及朱自清、鲁迅的散文集，还有外国的
《假如给我三天光明》、《海底两万里》等。

读书使姚雯玥的阅读能力、分析能力和写
作能力得以大幅度提高。她说：“没有坚持读书

前，我在这些方面失分很多，后来在读书过程
中，我特别注重划重点、写批注、做摘抄，有了很
大进步……”

此外，家长有意识的培养也起到了关键作
用。姚老师告诉记者：“与孩子共同读书、交流
观点、分享心得，很关键。”比如与孩子共读《论
语》，把交流的心得做成搞笑视频分享，提高了
孩子读书的兴趣；另外，孩子有一段时间喜欢追
剧，特别是明清时代的电视剧。为了让孩子了
解真正的历史，买了很多历史书，并到故宫参
观，孩子的兴趣逐渐培养起来了……

记者还了解到，疫情期间，有些家长利用樊登
读书、百度读书、学习强国、喜玛拉雅等听读软件，
与孩子共同读书，培养孩子的情操，即使足不出户
也能“周游世界”。

外酥里嫩、奶香十足的蛋挞，多层的巧克力
蛋糕、香甜的蜜汁烤红薯……谁能想到，这仅是
一位高一学生的“习作”，许多家长看了之后都
自叹不如。

哈尔滨市第六中学的李雨晴，假期里经常照
着快手、抖音等短视频的指导做小点心。这不，
在网上订购的蛋挞坯子到货后，她又忙乎开了：
打鸡蛋、加糖、加奶、过滤，放入烤炉……25分钟
后香味扑鼻的蛋挞新鲜出炉了。雨晴妈告诉记
者：“备料、制作……整个过程都是孩子独立完成
的，一点没让我帮忙，我只是坐等着吃……”

做完点心后，李雨晴还不忘分享给同学好朋
友，离着近的，她就送去。同学们奉上“羡慕嫉
妒”的表情后，还纷纷向她请教。

此外，李雨晴还会做一些家常小菜，比如柿
子炒鸡蛋、茄子炖土豆、红烧鸡翅等。有时爸妈
早走上班，她就自己弄早餐。

孩子做家务会不会影响学习？雨晴妈告诉
记者：“她基本上都是利用下午学习效率不高的
时间段做这些，既是休息，又陶冶了情操，还很
有成就感……”

孩子是怎么喜欢上烹饪的呢？雨晴妈说，
女儿在小学的时候经常帮我做饭，慢慢地喜欢
上了烹饪。上中学后，女儿多是利用假期时间，
想吃啥，就自己点餐、自己制作……

“除了做饭，雨晴平时也会做一些收拾屋
子、擦地、刷碗等家务。”雨晴妈脸上，洋溢着幸
福的笑容……

今年上大二的张蕾，上大学前身高 1.63米、
体重 130斤。因为胖，她一度有点小自卑，尤其
是好不容易淘到自己喜欢的漂亮衣服，却因体
型只能望洋兴叹。

上大学后，没了高考的压力，她下决心减
肥。为此，报名参加了学校的篮球队，早晨五六
点钟开始训练，先在球场上慢跑20圈，然后是步
伐、传球持球运球、上篮投篮防守等训练，不仅
锻炼了身体，还找回了自信。

学校放假后，因为疫情防控张蕾只能宅在
家。刚放假的前几周，没有约束的她，体重出现
了反弹。认识到严重性后，张蕾告诫自己不能半

途而废，于是重新制定减肥方案，找到一种自己
喜欢的健身方式——腰腹燃脂舞，3遍循环，加上
蹦迪减肥。她每天午饭前、晚饭后，各运动半小
时，坚持一个月，体重逐渐趋于标准……

记者了解到，有些中小学生还选择Keep上
的“马甲线的养成”、“腹肌训练”、“肩颈放松”，
以及短视频、自媒体上的瑜伽等，找各种自己喜
欢的方式运动。

家长闫亮亮告诉记者：“孩子做运动时，最
好有家长陪着一起进行，或者与同学利用视频
软件共同锻炼，否则很难坚持长久，这是极其考
验毅力的事情……”

“听我说谢谢你，因为有你，温暖了四季；谢
谢你，感谢有你，世界更美丽……”这是从视频
里传出的歌曲。在河北省保定市隔离人员居住
的宾馆内，两位小女孩面对刚做完核酸检测的
医护人员，伴随手语唱起了《听我说谢谢你》，稚
嫩却又真情的童音，感动得医护人员鞠躬回敬，
并哭花了护目镜……想必大家都看过这个视
频，这是人民日报公众号呈现给观众的感人一
幕。孩子们对防疫人员的付出给予自发的回
谢，这种感恩行为令人称赞。

其实，长期以来，无论是在学校还是家庭
中，对感恩教育都重视不够。在方式上，也多是

说教式、灌输式，结果收效不大。导致孩子对父
母、教师及社会上的帮助，都认为是理所当然的
事情，不知感恩、不知回报，甚至走上犯罪的道
路。因此，对孩子们的感恩教育太重要了。

近日，在四川新闻网播出一个视频，有一位
三年级的小男孩，每晚为多个检查站的防疫人
员送夜宵。在现场记者的询问下，小男孩说：夜
宵是爸妈做的，由爸爸开车送他过来将饭盒交
给防疫人员。男孩爸爸表示：“希望防疫人员能
喝上一口热汤，暖和一下身体，也希望这个举动
能对孩子产生影响，懂得感恩……”这样言传身
教的感恩教育值得点赞。

哈尔滨市第三中学群力校区高三备
课组组长郭笛：

第一，建议孩子上高一后开始制定
生涯规划。一是向家长、长辈学习；二是
通过各种媒体，看有没有想成为的人；三
是看自己想考哪所大学，确定专业方向，
找这个专业最好的大学去努力。把大目
标拆分成小目标，每天打卡完成。

第二，分清快乐与享乐的关系。享
乐是快乐的一小部分，且是短暂的，不需
要付出；而快乐是长久的，需要积累和付
出，真正的快乐是有成就感的。那么，同
学们要弄清楚是要追求长期快乐还是短
暂的快乐，学习可以给人以快乐，但前提
是需要付出，如果要追求长久的快乐，那
就要先放弃短暂的享乐，要长期的付出、
坚定的付出、踏实的付出，才会有巨大的
快乐，实现人生理想。

第三，需要家人的陪伴、理解和鼓
励，并且在学习间隙，做些家务有助于锻
炼手脑协调、增长知识面，都是很有成就
感的事情。

此外，还要养成读书的习惯，有些知
识性的电视节目，也可以看一看。

哈尔滨市田家炳高级中学（哈七十
三中）高级教师徐泓：

所有的坚持都来源于热爱，只有感兴
趣、喜欢，才能让孩子们按计划、有步骤地
学习。假期学习的内容不仅是完成作业
或提前学，而是让孩子开阔视野，在过程
中培养习惯，从兴趣里提升能力。好的学
习习惯绝不是单纯地守时学习，而是一种
好的思维习惯，即对有兴趣的知识主动学
习，不拖延、不放弃，善于总结找规律，虚
心借鉴勤巩固。除了做功课，读书听书、
练字下棋、绘画唱歌等都是学习内容。

其次，强化责任意识，在做小事中培养
生活习惯。比如：假期每天打扫房间由孩
子负责，就会很大程度上纠正孩子乱丢乱
放东西的毛病；和要好的朋友一起活动，主
动负责组织、联系、规划等任务，培养守时
守诺、顾全大局、关心他人的品质等。很多
生活习惯的养成需要家长率先垂范和督
促，甚至在关键时刻给孩子以指导。

总之，利用好假期的时光，培养孩子
良好的学习和生活习惯，不但能给孩子
成长助力，还能让孩子弯道超车。

规划习惯：
有条不紊，乐在其中

家务习惯：既是休息，又能陶冶情操

锻炼习惯：健康生活，做更好的自己

感恩习惯：言传身教，用爱浇灌一生

阅读习惯：身虽“宅”，心灵仍可周游世界

疫情防控下，超长版寒假正拉开学子们
的差距，省市重点校名师把脉——

比补课更“硬核”

盘
点
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期
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记者调查发现，放假模
式开启后，离开了校园、摆脱
了老师的一些中小学生们，犹
如出笼的困兽，在缺少家长约
束和缺乏自控力的情况下，一
些坏习惯逐渐暴露出来。

A、晚睡晚起型
后半夜睡，中午起，这多

是一些中学生及自律性差的
大学生的假期起居状态。

据我国儿童睡眠医学研
究协作组调查，2岁—12岁孩
子的睡眠问题高达 27％，即
1/4的孩子都存在不同程度的
睡眠问题。

B、饮食不良型
因为假期父母上班，孩子

自己在家无人做饭，“叫外卖”
便成为每天的必选动作，即使
吃得连连胃痛、拉肚子，也乐
此不疲。吃夜宵成瘾，自认为
是一种时尚。

C、不做家务型
孩子自己在家，不仅不学

做饭，而且不知收拾房间，经
常是满床满地、满哪儿都是乱
七八糟的东西，让人无从下
脚。而且刷碗也只能做到刷
自己的，往往是一吃完饭就立
马抬腿走人。

D、拖延自责型
每天做作业或欲做其他

事情时，总是一拖再拖，有时
也为此自责、焦虑，当下决心
改正时，却又依然如故。有调
查显示，近年来，在学生群体
尤其大学生群体中，拖延症出
现比例大幅上升，约 75%的大
学生认为自己有时有拖延情
况，50%认为自己一直在拖延。

E、无所事事型
平时学习紧张、压力大，

放假就应该得到充分自由，放
飞心情，每天葛优躺，吃喝无
度。因而每天不是追剧就是
玩游戏，要不就是网购睡觉，
甚至是发呆，无所事事，虚度
光阴。
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按 科 学 规
律，一个好习惯
的养成需要 21
天的坚持，假期
正是集中训练的
好机会。好习惯
会带来高效率，
高效率必然对提
高学习成绩有巨
大帮助。

好习惯如何养成？

重点校名师把脉
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□ 调查记者 莫丽萍
作 为 记 者 ，应 坚 持“ 每 事

问”，眼睛向下，脚步向下，探求
真实，求解问题，守正创新。

我的新闻热线：
15636158767

□文/摄 本报记者 莫丽萍

放假一个月来放假一个月来，，王思骄天天仍按在校时间作息王思骄天天仍按在校时间作息。。

爱阅读的姚雯玥爱阅读的姚雯玥。。


