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坏习惯第一名!整天睡懒觉

偶尔睡个懒觉当然不是什么大问题!可

是如果天天睡懒觉!睡到中午才起来!那就

成问题了" 最基本的起居作息一乱!连带着

吃饭#游戏#学习$$什么都跟着乱"

更糟糕的是!等到假期结束!还要恢复到

早睡早起的规律作息!由于原来的生物钟已

经打乱了!又需要一段时间重新调整!多折

腾啊" 之所以把睡懒觉列在假期坏习惯的第

一位!主要是在于它昭示着假期坏习惯的最

大根源%失范!就是没了规矩"

支招! 可以不完全按照平时的规矩来!

稍稍宽松一些! 偶尔做些平时不能做的事!

但这并不意味着假期没有规矩! 而是要有

"假期的规矩#$ 比如睡懒觉这件事!重要的

不是几点起床!而是每天都在相对固定的时

间起床!而不是任由他想睡到什么时候就睡

到什么时候$

坏习惯第二名!狂吃零食

对小孩子来说!吃和睡就是最大的问题"

放假在家!各种零食随手可得!放假期间!父

母对此也比较放松" 吃多了零食!最明显的

问题就是不好好吃正餐了!有的父母在这时

候会生气!饭桌就变成了&战场'"

此外还有专家指出! 在一段时间内集中

大量进食!可能会影响大脑功能" 据说进食

过量!会加重大脑控制消化和吸收等功能神

经负担!使相邻的控制语言#记忆#思维等智

力活动的神经处于抑制状态! 对新事物#新

知识就很难产生兴趣"

支招!跟睡懒觉的问题一样!当然可以让

孩子吃一点零食!这也是生活乐趣!但最好

能事先商议好一个比较合理的饮食方案!比

如每天可以吃一点什么东西%吃多少!别人

给零食时怎么处理!等等$

坏习惯第三名!宅在家

孩子老是窝在家里! 第一个问题是活动

不足!还常常伴随着吃零食的坏习惯" 容易

发胖不说!精神状态也不会好!常常是一副

懒懒的#百无聊赖的样子" 当然这其中也有

家长的原因!怕孩子热着了!稍微热一点就

不让到外面去!其实是不对的"

支招!周末!父母有空可以带着孩子一起

去公园逛逛!或者安排一些体育锻炼$ 父母

要上班的时候!也要请看护人多带孩子出门

去玩!还可以鼓励他跟小区里同年龄的孩子

一起玩!小孩子之间的追逐打闹!自有他们

的乐趣!也达到了活动身体的目的$ 注意不

要给他太多&不可以#!手%脸%衣服%鞋子弄

脏了回家洗洗就好! 玩的时候让他尽兴!不

要挫伤了孩子的积极性$

坏习惯第四名!沉迷看电视

看电视其实不是什么太大的问题! 只要

有更有趣的事情可做! 小孩子是不会太过分

迷恋电视节目的"说现在的孩子贪恋电视!更

多是因为没有比它更有吸引力的事情罢了"

此外如果孩子已经懂得上网!做父母的可能

还会担心他沉迷于网络!甚至染上网瘾"

支招!看电视太多会影响视力啦%会变笨

啦%坐太久活动不够啦等等道理不妨都跟孩

子讲讲!相比简单粗暴地&我不许你看电视#

而言!这是更尊重他的方式$ 当然这些话可

能孩子听得都腻了!因此最好的办法还是和

他&谈判#!得出一个大家相对来说能够比较

认可的方案! 因为是他亲自参与制定的!他

就会有意愿去遵守$

坏习惯第五名!不学习

有不少父母认为放假了就让孩子放松放

松!不用参加兴趣班!这是很好的见解( 不过!

对于已经上小学的孩子来说! 学校布置的假

期作业还是要完成的"

支招! 事先跟孩子一起商议好大家都能

认可的日程表!可以规定每天几点到几点是

学习的时间!或者规定每天要有多长时间是

必须用于学习的!或者每天要完成多少学习

任务
!

比方画一张画!练一张纸的字等
"

!但具

体安排在什么时候可以相对灵活一些$ 并要

求孩子把自己每天的活动内容按照时间顺序

记录下来!他自己就能看到玩了多久%学习了

多久! 不会盲目地觉得 &怎么我都没有玩

啊' #如果简单粗暴地强迫他学习!是会产生

心理阴影的$

坏习惯第六名!依赖心强

本来平时上学会做很多事情了!假期待

在家里!尤其是在老人或保姆照管的情况下!

又变得事事依赖" 这些&退化'行为!对孩子

可没有好处"

支招!孩子力所能及的事情!尽量让他独

立完成$ 对于年纪小的孩子!可以让他自己

吃饭%自己穿衣%自己收拾玩具等等$ 家长要

有耐心!可以陪伴他!但要让他自己慢慢做!

传递给他的信息是("你可以做好哦!我相信

你$ )对大一点儿的孩子!甚至还可以让他帮

大人一点儿忙!他会因为自己可以承担一定

的责任!而感到很自豪$ "王尚#
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"岁月在无声地溜走!终于!采野

花%数星星的日子纷纷飘散在发黄的

挂历上离我们远去!那份快乐也将永

远被锁在记忆的门槛里$ 随之而来

的!是幻想破灭后的绝望和失落$但!

我不甘失败!我不甘寂寞!我要点燃

我的心烛!让它驱散弥漫在我周围的

黑夜!让它熔化覆盖在我心头的片片

寒冰**)写完上面的话!她合上了

自己那精美的日记本!小心翼翼地把

它放入抽屉里!扣上锁!同时!也把那

份自信埋入心底$

她! 一个有极强好胜心的女孩!

转入重点中学快半年了$从一个很普

通的学校转到这里!她知道家里托了

很多关系!花了不少的钱$可是!在这

里她没什么朋友!最让她心烦的是她

的成绩$ 每次成绩表排出来!她的名

字几乎都在"长蛇阵)的最下层$每当

想到这个! 她都有一种莫名的压抑

感! 似乎她前面的名字有千万吨重!

压得她快要窒息了$

她要奋发!她要无愧于所写下的

话!要付诸于行动$于是!她不再整天

空想那些无用的虚幻的东西!因为她

知道要面对现实! 不能做空想主义

者$她上课精力集中!踊跃回答问题!

认真完成作业**这一切!她都尽力

做得很好$果然!她的成绩有了起色!

她的脸上也露出了久违的笑容$就这

样!她坚持着这样做下去!她的成绩

竟有了很大提高$这些都太令她高兴

了$

又一次!她打开自己心爱的日记

本!写道("人!就像茶叶一样!只要投

入沸腾的生活!点亮心烛!激活自己!

就肯定能够显现出生命力的颜色$ )

写完之后! 她又一次合上日记

本!把它锁在抽屉里!同时也把那份

成功的喜悦锁进了心房$

渐渐地!她的成绩直线上升!她

也更加自信起来! 也结交了好多朋

友**

她再次翻开日记本! 郑重地写

道("人生!是一局落子无悔的棋!是

一场人喧鼓响的戏! 我只是一个平

凡的过客!但我自信!我能够化解心

灵的困惑与迟疑!而今!我真的做到

了**)她就是我$

固然! 你我只是一个平凡的过

客!当面临绝望%失意时!一定要点亮

心烛! 它必定能照射出生命力的本

色$ "一考生$
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