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上海新闻

六成家长
为孩子的暑期生活发愁

能有一个长达两个月的暑假，这是每个人学生时代最幸福的一件事。然而，

这些年来“把暑假真正还给孩子”的呼声一直不断，尤其是要改变把暑假变成“第

三学期”的做法。让孩子真正过一个温馨、有益、乐陶陶的暑假生活，需要家庭、

学校和社会各方的努力。特别是家庭要担负起主要责任，让孩子们在假期充分

休息、充分娱乐、充分健身，并为新的学年做好思想、学业和身体的准备。

据中青网调查中心去年对学生暑假生活的调查，在1515名学生的样本中，

84.5%的受访学生作了暑假规划。仅26.3%的受访者感觉计划执行效果不错，

58.6%的受访学生坦言计划执行效果一般。进一步分析发现，高中生作规划的

比例最高，为89.9%，其次是大学本科生，为84.3%。调查发现，受访学生制订的

暑假计划，内容丰富多彩，各种类型的规划都有。相对来说，学业相关的最多，占

52.0%，接下来是参与社会实践、技能提升和发展兴趣爱好，分别占比49.7%、

46.5%和45.5%。而据该调查中心的另一份调查显示，60.3%的受访家长表示会

为孩子的暑期生活发愁，24.2%的家长表示不会。

本报记者 王蔚

近日，记者在沪上一些青少年心理咨询机构采访时

发现，“门诊室”里的不少故事令人感慨。全国家庭教育

知名专家、华东师大心理咨询中心特约督导师陈默说，

两个月假期里，很多孩子24小时处于家长的“监控”之

下，父母把目光高度聚焦在孩子身上，总在寻找孩子这

个不足那个不是，弄得孩子心烦意乱。

姐妹俩总拿家政出气
晓霆心理教育咨询中心在杨浦区凤城路和普陀区

长寿路各开了一间门店，暑假里每天大多接待孩子。国

家二级心理咨询师王晓霆和团队着重要做的一件事，就

是化解各种家庭亲子矛盾以及少年儿童的不良情绪和

行为问题。

夫妻俩带着一双女儿坐到了王晓霆面前。家长诉

说，孩子每到暑假就提出要换家政服务员，换了一次不

行还得换第二次，这些年前前后后换了近30人。如果

家长不答应，姐妹俩就作天作地，会用刀划自己的手臂

和大腿，还会胡乱吃药。

姐妹俩是双胞胎，出生后就由月嫂和住家保姆照

顾。孩子的妈妈说自己睡眠比较浅，哺乳期都是吸出母

乳让月嫂和保姆来喂孩子。她要求保姆严格按照育儿

书籍上的时间表喂养，就算孩子熟睡中，也要弄醒她们

喂食。本来姐妹俩是跟着一个保姆睡的，但是她们经常

联合起来闹腾。妈妈就又找了一个保姆，把孩子分开

带。除了两个专门带孩子的住家保姆，他们家还有一个

厨师和一个负责清洁的保姆。妈妈总感觉她们会联合

起来使坏，所以换保姆就像走马灯似的。姐妹俩在幼儿

园也是一搭一档，老师都拿她们没有办法，家里保姆更

是什么都听她们的。换了几个幼儿园都是这样，妈妈也

觉得挺烦的，就让她们在家不去幼儿园了。孩子上小学

后也是令各科老师头痛，而她们对上学的抵触情绪也越

来越大。孩子爸爸工作非常忙，但是一空下来就会带姐

妹俩去买奢侈品，只要孩子们想要的东西，一定会满足

的。现在放暑假了，姐妹俩的脾气越来越大，几乎每天

都会吼叫，拿家政员出气，家里的氛围特别紧张。

王晓霆说：“刚接手时我就问过，家长的目标到底是

什么。他们都回答是希望孩子健康快乐。我跟家长说，

有些孩子的成长和蜕变是需要承受痛苦的，而痛苦的感

受可能是你们无法接受的。看似姐妹俩在跟保姆闹，实

际上是在与父母做抗争。因此，家长首先要在教育引导

方式上做出改变。”

考试不好暑假不准玩
上了快一个学期的网课，很多孩子都特别想念学

校。但三年级的小明同学却有个“怪毛病”。在咨询室

里，小明妈妈对王晓霆说：“有好几次，只要路过学校门

口，孩子就会头痛。我带他去医院检查，医生诊断结果

为非器质性疾病。我观察，只要同意他在家自学就没有

症状，如果一说开学后要去学校，他就会立即发病。”

王晓霆说：“每年暑假我都会接访到一两个类似小

明这样的案例，主要表现为情绪和行为异常，有的会伴

有躯体症状，比如焦虑不安、烦恼、抑郁、无能力感，胆小

害怕、躯体疼痛、慢性腹泻、睡眠障碍、食欲减退、注意力

难以集中、惶恐不知所措和容易发脾气等。心理学上将

这样的情况称为‘适应障碍’。适应障碍的发生是由于

心理社会应激因素（比如学业压力、不适应新的陌生环

境）与个体素质（比如性格懦弱、胆怯、缺乏社会交往技

能）这两者共同作用的结果。”

“老师，我头疼已经好几年了。以前就是做作业的

时候隐隐地痛，后来越来越严重了。上课的时候痛，做

作业的时候痛，考试的时候也会痛。不知道从什么时候

开始，每分每秒都在痛。只不过有时候轻一点，比如现

在。”

“那你玩游戏的时候会头疼吗？或者做自己感兴趣

的事情的时候，会感觉头疼吗？”

“老师，我成绩不好，是不可以玩游戏的。我现在能

想到的玩具只有笔和本子。”

“暑假里爸爸妈妈会带你出去玩吗？”

“爸妈对我立下规矩，考不到班级前十名，暑假里就

不准出去玩。可是，我不生病成绩也只能在中下，现在

生病了，还要经常看医生，很多课都没有上，更加不可能

考前十名了。”

……

通过与小明的对话，王晓霆对孩子的“怪毛病”有了

详细的了解。她说，孩子的“病因”其实根源就在父母身

上。如果家长以自己的价值观和目标要求孩子绝对服

从，孩子便会因不断的挫败感而形成“习得性无助”的状

态，时间长了就会出现缺乏主见、不敢行动、更不会去挑

战等行为缺陷，逃避上学是他们最好的“应对武器”。

孩子不喜欢家长黏着
“为什么暑期里很多家庭会遭遇亲子矛盾高发的问

题呢？通过日常咨询的案例分析，主要原因有两个。”上

海安洁家庭教育中心国家二级心理咨询师安洁女士说，

一是孩子与父母特别是妈妈相处的时间更多，空间更紧

密，几乎没有一点死角。每天四眼相对，如果父母拿放

大镜看孩子的行为，小问题都能看出大问题。而一个孩

子总是处在被观察、被评价、被要求的情境中，情绪也会

变得烦躁。如果双方的负能量成天缠绕在一起，怎么会

不爆发矛盾呢？二是暑假里孩子的期盼是多休息、多玩

耍，父母的期待是趁着暑假两个月的时间多学习，最好

能实现“弯道超车”。亲子间在如何利用假期的问题上

意见不同，观点和态度也大相径庭，有部分父母总是要

求孩子必须服从自己的安排和规划，这也是酿成亲子矛

盾和冲突的主要原因。

安洁分析，爱玩的孩子碰到爱唠叨的父母，从而闹

出各种各样的暑假亲子矛盾，其中，发生在手机使用问

题和学习态度问题上的矛盾又居多。发生矛盾后，一般

的情况是孩子与父母拌嘴、顶撞、偷偷玩，如果不加以及

时的调适，不好好地解决双方的分歧，再进一步就会演

变成亲子间的更大冲突，有的孩子还会出现激烈的情绪

反应。

安洁希望对孩子的心理健康和行为做出正确评估，

如果孩子出现激烈情绪反应，有自伤、伤人等行为，就需

要去心理科排除情绪障碍的可能。如果是情绪障碍则

需要专业人士帮助。此外，她对调节亲子关系给出了几

点建议：

1.暑假期间，父母要调整一下自己的期待，不要总

和孩子谈学习，希望孩子学得越多越好，暑假原本就是

给学生放假的时间，要玩与学结合，给孩子一些自我掌

控的时间。

2.给孩子心理空间，特别是青春期孩子，不要总是

黏着、盯着孩子。很多时候妈妈以监控孩子学习为名，

其实是满足自己内心要和孩子在一起的需要，不能耐受

孩子成长独立。

3.学会用正向的眼光看孩子，多发现孩子的优点，

并且发现后立即讲出来，学会多说肯定的语言。

本报记者 王蔚

对于今年初三毕业生和家长来说，这个

夏天有点难熬。受到疫情影响，招考程序被

延后，假期被缩短，各种不确定性，让很多考

生被焦虑情绪所围绕。

有人羡慕别的同学自招“上岸”，自己何

去何从还尚未可知；有人拿出网传的各科目

参考答案反复核对，担心自己是否会因为一

分之差与心仪的学校失之交臂；有人放弃第

二志愿自招录取，想等待名额分配撞一撞运

气，但是不停怀疑自己的选择是否正确……

“应对了居家学习、疫情防控下的中考、

新政下的志愿填报、自招流程变化等带来的

新挑战。这一届的毕业生和家长们的确不容

易。”徐汇区未成年人心理健康辅导中心主任

陈瑾瑜说。最近，中心接到的咨询热线电话

中，中学生和家长倾诉的烦恼，也从之前面对

中考的焦虑，转向考后面临填报志愿和升学

规划的困惑。

陈瑾瑜提醒父母，在帮助孩子做好全面

分析的基础上，要尊重孩子自己的选择。比

如，有些孩子放弃了自招录取机会，准备靠中

考“裸考”分数争取名额分配和平行志愿的机

会。在等待中考成绩公布的时间里，他可能

情绪反复，会羡慕已经“上岸”的同学，会纠结

自己的选择是否是最优。陈瑾瑜想对这部分

孩子说，大家一路走来就像是打怪升级，每过

一关都值得肯定自己。她更想对父母说，这

时，每一个家庭成员要做孩子的“最佳队友”，

一旦做好决定就一起接纳和积极面对结果。

与其懊恼已经发生的事情和做出的决定，不

如停止或者减少“思维反刍”，毕竟，紧张、焦

虑和懊悔，并不会对结果有任何改变。

由于招考时间延后，这个暑假显得短暂

又匆忙。陈瑾瑜建议同学们，与其陷入焦虑

的情绪，不如将注意力更多地转向对下一阶

段学习的憧憬和准备，去做一些初三没时间

去做的事情，满足一下自己的小爱好；拿到录

取通知书以后，无论最终进了哪所学校，无论

它是否你的“梦校”，都请努力用积极的心态

去了解新学校，熟悉学校的课程特色和社团

安排，找到自己未来几年的定位和方向。也

可以去走走上学的路，和新学校亲近起来。

如果能找到一些学长学姐，和他们聊一聊也

是不错的选择。如果孩子即将去中职校开始

新的学习生活，那么，家长不妨帮助他对所学

专业和将来可能从事的行业有更深入的了

解，让孩子带着憧憬和信心，走进新的校园。

本报记者 陆梓华

高一新生忧心“最短暑假”或准备仓促而焦虑，家长可以——

尊重孩子选择 做“最佳队友”
调查数据

3月上海疫情发生，全市中小学校进入线上学习后，沪上小
囡的学习生活基本上都在“云端”完成。暑假开启后，随着疫情
防控的要求，线下的暑托服务大部分也转到了“云”上。尽管
“云”上的学习和看护，给孩子提供了一种全新的学习形式，但
是，也引发了一些家长的“无奈”，和孩子在一起的时间多了，摩
擦却日渐增多，让亲子矛盾在假期里变得尤为突出。

▲ 在崇明横沙岛环岛骑行会让大人孩子都收获快乐 杨建正 摄

▲ 暑假别忘了带孩子体验科技的魅力 本报记者 孙中钦 摄

▲ 趁着假期，可以多些亲子互动，亲近

大自然 本报记者 李铭珅 摄

▲美术博物馆是第二个亲子课堂

本报记者 王凯 摄

家长全天候监控
孩子更作天作地

专家建议父母：
调整期待，给子女更多空间

▲ 孩子的心声需要有人倾听

本报记者 王凯 摄

“假톧웚”着ퟅ“假쫮볙”，“厌뾴솽짺퇡”解뫎뷢？

调查一 过度依赖电子设备
2020年疫情发生后，上海也曾进入过一段时间的线上

学习。疫情得到有效控制之后，孩子们重返校园，上海的各

个学校都贴心设计了“养机场”，让校园生活和手机“保持距

离”。但是，今年的疫情让线上学习一直延长到了假期，手

机、平板、电脑成为必要的学习工具之后，孩子们和它的“捆

绑”变得更紧密了。

“云学期结束后，孩子们似乎还没体会到放假的空闲，

就直接进入到了云暑假。女儿班里的同学，几乎都有暑期

线上课程，电子设备很难完全禁用。一方面，担心她的视力

下降，另一方面，也会担心电子设备的过度依赖。”小镁在

上海西南片某所小学就读四年级，小镁妈妈说，暑假里，总

觉得孩子变得越来越“宅”，不是嫌天气热，就是觉得没劲，

“‘赶’她下楼都不肯，问她想做什么就说不知道”。

而初三学生小杰的爸爸最近的假期苦恼则在于“不敢

问”，“开学就初三了，这个暑假肯定不能松懈，所以安排了

不少学习活动。”小杰爸爸说，每到在线学习、在线辅导，儿

子就把房门一关称“不想被打扰”。“现在已经没法对电子设

备‘严防死守’，孩子房门一关，我也不敢、不能一把推开看

看他究竟有没有在认真学习，青春期的孩子不能硬着对抗，

但是，实际上，我也很担心他到底是在学习还是在打游戏。”

静安区家庭教育指导中心主任陈小文说，不是孩子不

愿意和家长沟通互动，而是家长的“想当然”让孩子不乐意

开口。“疫情防控常态化下，孩子们的活动相对受限。部分

家长们认为，‘你天天在家很开心啊’，却忽视了孩子‘几个

月来24小时面对着一成不变的环境和人，压力无处释放。

尤其是初高中的孩子，他们情绪被认同和被理解的需求很

旺盛。当家长无法和孩子心理共情的时候，就在无意识中

关上了亲子沟通的窗。”

调查二 家庭生活比较单调
迪士尼游玩、网红景点打卡、亲子共游体验……现在的

父母很乐意丰富孩子的成长经历。“这是一件好事，但是，家

长们往往把‘玩一趟’当成了一个交换的筹码。我们在咨询

中也时常听到家长和孩子说，我已经给你玩过了，回来就要

专心投入到学习中。”陈小文说，这无疑是异化了“我给你一

份快乐，你就要回馈一份回报”，让亲子互动有点变味了。

陈小文说，假期里，日常家庭活动的创建，是最好的亲

子沟通载体，哪怕是最为平淡的日常生活，也可以做一些不

带功利性质的亲子设计。“‘让孩子运动一下’能不能变成

‘和孩子一起运动打卡’，亲子阅读能不能让孩子参与书籍

的选择？但在大部分家庭，一谈到运动，就是‘爸爸不动孩

子动’；一说到亲子阅读，那些书都是‘妈妈想让我读的’而

‘不是我想读的’；要不就是‘你休息一下’，变成了大人孩子

都各自捧着手机。只有当家长从一个监督者转变成家庭活

动的参与者，才能让孩子对家庭的情感体验变得更丰富，才

能让单调的家庭生活在平淡中品味出精彩。”

调查三 祖辈看娃压力不小
静安区家庭教育指导中心近期的一份微调查显示，暑

假看管孩子的主力又落到了祖辈身上。与此同时，祖辈的

育儿求助电话也打到了中心。“比较典型的假期矛盾就是，

祖辈的育儿压力比以往更大。子辈（也就是孩子的爸爸妈

妈）对老人提出了比较多的育儿要求，寄予比较高的希望，

除了要求祖辈陪伴孩子按时做好作业，还有增加课外阅读、

体育运动等需求。不少老人咨询的问题集中在了‘我们要

怎么做好子女布置的功课’？”陈小文说。

“对一部分老人来说，体力、学识还能够‘匹配’子女的

需求，但从家庭教育促进法的角度来说，包括祖辈在内的监

护人，实际上承担的是辅助开展家庭教育的工作。当然，家

长也有家长的苦，孩子在家、自己上班，使得他们不得不依

赖祖辈育儿。”陈小文建议，假期的功能主要是让忙碌了一

学期的孩子得到休息调整，而不是层层加码变成“第三学

期”。暑假的优势在于，时间较长、节奏较慢，是培养孩子行

为习惯、学习能力的好时机。小学开始，孩子有了一定的自

我管理的意志和能力，但是大部分家长都没有利用起来。

“年轻的父母可以和祖辈进行更明确的育儿协商，让老人们

能够在自己擅长的领域里做好孩子暑期有效陪伴，比如，

吃、穿、日常生活，是老人最擅长的，可以让孩子一起参与日

常家务活动，这也是一种自我管理能力的学习和提升。”

本报记者 马丹


