
寒假将开启 这样安排更从容

﹃
手
机
争
夺
战
﹄
怎
么
解
？
从
读
懂
需
求
开
始

上
海
市
江
宁
学
校
心
理
教
师
齐
越

寒假即将开启，如何安排好孩子的假期生活？是手机争夺战，还是运动

计划表？当生活节奏切换，孩子需要的不只是管教，更是成长的练习场。本

报请专家从心理调适、手机沟通到体能储备，提供实用策略，助您和孩子把

假期过出暖意与从容，陪伴孩子寻找生活的掌控感与乐趣。

假期中，手机管理常成为亲子冲
突的焦点。转变视角，将手机问题视
为改善沟通、深化关系的契机，方能找
到破解之道。
其实，处理手机难题，本质上是学

习在数字时代如何构建健康的亲子关
系与家庭生活。解决这个难题有一条
清晰的路径：始于读懂需求，贵在真诚
沟通，成于共同约定，终于丰富现实。
这个假期，家长不妨自己也减少紧盯
屏幕的时间，更多地与孩子进行内心
的深度连接。当家庭生活充满温暖、
乐趣与理解，虚拟世界的吸引力自会
回归到其合理的位置。

读懂需求
手机是“工具”还是“伙伴”？

在大多数家长眼中，智能手机只
是一个工具。但对不少孩子而言，手机
常是满足社交归属、获得即时成就感与
放松、体验自主控制的“心理伙伴”。沟
通的起点，应从对抗性的“别玩了！”，转
向探寻性的“你从中学/玩到了什么？”，
尝试理解行为背后的心理需求。

核心工具
共同制定“家庭数字公约”

有效的管理源于共同协商。建议
通过家庭会议，坦诚交换彼此的需求
与担忧（孩子需要联系与放松，家长关
心健康与平衡），共同拟定具体条款，

包括使用时长、时段、禁用场景（如用
餐、睡前），并规划丰富的线下“替代活
动”。约定遵守与违约的自然结果，并以
书面形式公示，增强仪式感与承诺感。

沟通升级
双向奔赴，深化情感联结

■ 黄金法则：在孩子沉浸时，一

句共情的“这关很难吗？”比指责更能

开启对话。

■ 给予选择：“时间快到了，你是

想这局结束还是看完这个视频？”尊重

其进程感。

■ 冲突暂停：情绪激动时，主动提

议：“我们先冷静15分钟，再好好谈。”

■ 行动赋能：共建更有吸引力的

现实世界。

家长主动成为“有趣生活的发起
者”，提供丰富的线下活动选项（家庭
运动、手工、阅读），并确保书籍、运动
器材等资源触手可及。最重要的是
“身教”，共同遵守“家庭无手机时段”，
全心投入面对面交流。

家庭共建
聚焦当下，回归关系

家长需时常觉察，区分自身对孩
子未来的焦虑与孩子当下的真实问
题。每天投资15—20分钟进行“高品
质专属陪伴”，全然倾听。牢固的情感
联结，才是孩子愿意听取意见的基石。

寒假是学生从校园集体生活回归家庭的过
渡期，更是心灵“重启”、培养自主性的关键阶
段。一个有心理调适意义的寒假，核心在于孩
子是否获得了对生活的掌控感、与家人的亲密
感及自我发现的满足感。
家长如何帮助孩子利用好这段时间，实现

从外部约束（他律）到自我管理（自律）的成长，
积蓄新学期所需的身心能量？让我们以支持者
的角色，助力孩子完成这场成长练习，以内心充
盈的状态迎接新学期。

假期的“重启”意义：是暂停，更是成长的新

起点

假期具有心理修复与自主发展的重要功
能。孩子假期初期的懒散或无序，常源于目标
感暂时消失后的“动力真空”。理解这一规律，
是有效引导的第一步。

假期心理调适重在赋能，而非管教

1.共绘“心理能量图”，激发内在动力
假期初期，建议召开一次轻松的家庭会议，

共同规划而非单方面布置任务。引导孩子从四
个维度与自我深度联结：

■ 需要“完成”的事：必要的学习任务等。

■ 想要“充电”的事：如充足睡眠、朋友相

聚、自由阅读等放松活动。

■ 渴望“探索”的事：如学习新技能、尝试

新运动等带来成就感的新体验。

■ 希望获得的家庭支持：如陪伴、理解与

自主空间。

2.构建“有弹性”的日常节律
在商定几个“固定锚点”（如相对稳定的起

床、学习、睡眠时间）以提供安全感的同时，预留
充足的“自主时间”，并安排固定的“家庭共同时
光”，以平衡秩序与自由，强化情感联结。

3.关注情绪信号，实现同频共振
当孩子出现情绪波动时，家长宜采用“情绪

解码式沟通”（如：“你看起来有些烦，是遇到什
么困难了吗？”），从“监工”转变为“顾问”，培养
孩子解决问题的能力。

家长需留心孩子是否过度封闭、亲子冲突
是否因情绪或行为问题所致，并在假期末通过
温和谈论新学期等方式，帮助孩子做好“心理预
热”，平稳过渡。

话题主持：本报记者 马丹 易蓉

心理调适 三步法助孩子“自律”
上海市江宁学校心理老师 齐越

寒假来临，家长们最头疼的可能就是孩子或窝在沙发上刷视

频，或埋头在书桌前赶作业。这种“久坐循环”不仅让孩子体质下

降，连作息都容易跟着乱套。事实上，寒假是培养运动习惯、提升

身体素质的黄金期。科学运动不仅能促进生长发育、增强免疫

力，还能调节情绪、改善体态，为新学期储备活力。

打破误区，运动不是“任务”

对儿童而言，运动的核心价值不是完成“每天多少量”的指
标，而是在运动中获得愉悦感、释放精力，这份快乐才是孩子愿
意长期坚持的动力。而长期坚持运动将有效促进身心健康发
展，由此形成良性循环。
家长和孩子对寒假运动存在诸多认知误区，不仅影响效果

还可能引发风险。
误区一：“运动越久，效果越好。”过度运动加重身体负担，易

导致疲劳、损伤，需按年龄段控制时长，以运动后精力充沛、无不
适为宜。

误区二：“寒假突击补体能。”体能提升需长期坚持，突击训
练效果有限且易致损伤，保持规律节奏循序渐进更重要。

误区三：“体弱儿童不宜运动。”体弱儿童更需适宜运动来增
强体质，选择低冲击、节律性、趣味性游戏。运动中以“微微出
汗”、运动后“精神状态良好”为宜，避免大汗淋漓。

选择适龄的运动项目

结合孩子年龄、体质、兴趣选择运动，体弱儿童侧重温和（强
度小、对抗少）项目，活泼好动者可尝试对抗性运动，拒绝“一刀
切”。不同年龄段孩子身体发育特点不同，与年龄匹配，才能实
现最佳锻炼效果。此外，兴趣是最好的老师，结合孩子兴趣选择
项目才能长久坚持。

6—9岁（小学低年级）主打游戏化运动兴趣培养。此阶段
孩子骨骼肌肉未发育完全，运动以游戏化形式培养协调性、平衡
感和基础体能，规避高强度训练。推荐亲子互动游戏（如家庭追
逐赛、亲子跳绳等）、拍皮球、体感游戏等项目。建议单次运动
20—30分钟，每日2—3次，全程需家长陪同，注意排查运动环境
安全隐患。

10—12岁（小学高年级）兼顾体能与技巧提升。体能逐步
增强，可兼顾体能提升与基础运动技巧学习，适当加入平板支撑
等自重力量训练。推荐篮球、足球、游泳、轮滑等项目，技巧训练
循序渐进，避免负重过多的运动及避免运动中长时间憋气。建
议单次运动30—45分钟，每日1—2次，运动后做好肌肉放松。

13—18岁（中学生）聚焦专项与体能强化。身体发育趋于
成熟，可侧重专项能力提升、体态改善，适配中考体育需求制定
计划。推荐对抗性球类（如足球和篮球）、中长跑及中考专项训
练，对抗性运动需佩戴护具规避碰撞风险。建议每周有3次有
氧运动，再穿插点力量和柔韧练习，别影响学习和睡觉 。

安全第一，循序渐进

运动前做好热身，减少扭伤、磕碰等损伤。对抗性及户外项
目务必检查场地、佩戴护具，不可掉以轻心。寒假天气复杂，孩
子运动安全需贯穿全程，从运动前准备、运动中防护到运动后恢
复，每一步都要做好把控。

运动前，做好准备，防患未然 热身必不可少，运动前做5—
10分钟动态拉伸（高抬腿、关节环绕等），避免拉伤；运动后用静
态拉伸放松。着装选防滑运动鞋、保暖透气衣物，对抗性及冰雪
运动务必佩戴护具，提前检查场地安全性。

运动中，关注身体，灵活调整 根据天气灵活调整计划，低温
做好保暖、雨雪优先室内运动、雾霾天减少户外剧烈运动。教会
孩子识别身体信号，出现头晕、乏力等不适立即停止，严重时及
时就医；对抗性运动避免危险动作，降低损伤风险。

运动后，科学恢复，助力修复 及时补水补能，出汗多可补充
淡盐水，1—2小时内摄入蛋白质和碳水化合物修复肌肉。通过
静态拉伸缓解酸痛，轻微酸痛可热敷按摩，避免睡前1小时高强
度运动，保证充足睡眠助力恢复。
没有固定运动习惯的孩子，先从每天动一动开始，逐步递增

运动量，贴合寒假作息节奏，让身体缓慢适应。
寒假运动核心是“安全、趣味、坚持”，无需刻意追求高强度，

结合孩子年龄、体质、兴趣制定计划，就能让孩子在运动中收获
健康与快乐。家长陪伴孩子养成
运动习惯，让运动贯穿成长全程，
为身心健康筑牢基础。
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