
想要教孩子做到良好的自我管理
呢， 家长们可以从以下几方面入手：

一是学会管理思想。 要告诉孩子
“我爱上网课” “我能行” “这件事我
可以完成” “只要努力成绩就能提高”
……当孩子遇到很多事情让自己分心
时， 或者觉得可能完不成时， 可以教
会孩子对自己说， 要赋予自己积极的
能量， 然后投身于行动， 专注上好每
一节网课， 在上课的过程与知识的汲
取中找到乐趣。 只有相信自己， 拥有
自信， 期望才会成真。

一个很自信的人， 他的成绩也会
很好； 一个总觉得自己很笨的人， 他
的成绩也会很差； 妈妈经常说孩子没
记性 ， 孩子就真的会经常忘记东西 ，
丢三落四。 消极的期望会导致我们更
加消极， 更少付出努力， 学习也会退

步。 所以家长要经常说一些鼓励孩子
的话， 孩子也要梳理信心， 诸如 “我
很棒” “我可以” 之类， 这将不断提
升自己的信心。 还可以在书桌上、 床
边上写上激励的语言， 每天早晨起床
后 、 临睡前 、 上课发言前 、 做事前 ，
特别是遇到困难时反复默念几次。

二是学会管理屏幕自控力。 网课
如人生是一场自律拼搏赛， 网课期间
没有老师监督， 你可能觉得难管住自
己， 但我们要做手机的主人， 而不是
手机的奴隶。 要规律作息， 让自己在
固定时间睡觉或起床， 不要拖延时间。
可以制作一个时间计划表贴在显眼的
地方， 对手机使用要设置时限， 规定
自己刷手机的次数、 内容和时长等限
制。

学会专注当下， 例如要写作业就

避免刷朋友圈， 可以把手机静音； 发
现自己在看手机 ， 就放下来去喝水 ；
晚上不需要随时看微信， 做到10点前
睡觉。

家长要帮助孩子丰富课余生活 ，
用动手代替虚拟， 例如做家务、 做饭、
打扫卫生、 洗衣服等， 条件允许的话
到小区附近跑步。 居家隔离的话就做
广播体操， 做开合跳、 俯卧撑、 仰卧
起坐、 平板支撑等运动， 还有做自己
感兴趣的事， 例如画画、 弹琴、 下棋
等， 也要读一些健康有益的书籍。

不管是网课还是人生， 自律才是
天赋的最佳拍档， 没有自律， 所谓天
赋其实不堪一击， 自律的人不一定优
秀， 但优秀的人一定自律。 屏幕自控
力只能靠自己。

三是学会走出负面情绪。 面对疫

情 ， 很多孩子出现着急焦虑等情绪 ，
但引起孩子情绪及行为反应的并不是
疫情本身， 而是对疫情的看法。 要想
改变情绪困扰， 既然无法改变疫情状
况 ， 只能改变对疫情这件事的看法 ，
才能走出负面情绪， 使个体避免陷入
情绪困扰中。

可以尝试一些方法帮助赶走负面
情绪， 比如允许孩子在适当的场合哭。
哭泣并不表示软弱， 而是宣泄心中不
快的有效方式； 或把情绪写出来或画
出来， 用图画或文字表达心情， 在这
个过程中， 我们有机会对整个事件进
行检讨和反思。 倾听可以缓解人的压
力， 倾诉可以让我们获得支持。 学会
自我管理， 做最好的自己， 可以增进
孩子一生的成功与幸福。

本报记者 任洁 马超 张晶 余翠平
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目前，孩子们居家线上学习成为常态，这考验着学生自我管
理的能力。 自我管理就是个体主动应用认知及行为策略，对自身
的思想情绪行为及所处的环境等进行目标管理的过程。 孩子居
家线上学习如何才能做到自我管理呢？ 我们一起来听听家长和
专家的建议。

杨先生 工厂机器人操作工 孩子 10岁 用人工智能管理孩子学习习惯

杨女士 银行员工 女儿 10岁

邰怡明 绘图

我今年35岁， 是一名工厂的机器
人操作工 ， 妻子是一名文员 ， 32岁 。
我家孩子今年10岁， 上小学四年级。

今年， 疫情反复， 孩子居家学习
成为了常态 。 如何让孩子管理好时
间， 自律学习， 保持良好的心态， 是
我妻子对孩子日常教育的一项重要工
作。

孩子总是说： “我很烦， 没有玩
伴 。” 因为居家期间 ， 孩子也见不到

同学， 一个人在家没有玩伴。 我和妻
子就做孩子的思想工作 ， 疫情凶猛 ，
与同伴见不了面， 也可以和同学线上
联络、 视频联系。

居家期间， 所有课程都是通过网
络来进行。 为了让孩子尽量感受学校
一样的学习氛围， 我们在孩子学习的
墙上也贴了各种鼓励的格言警句。 每
天按照学校的作息时间正常上网课 ，
每次上网课前， 我们还要求孩子把校

服穿好， 把红领巾戴好， 这样能让孩
子上课具有仪式感。

原来孩子是用手机上课， 后来我
们发现这很影响视力， 我们特地花了
5000多元给孩子购买了人工智能学习
机， 这样屏幕大一点， 对孩子视力有
一个保护。 孩子妈妈精选的这款学习
机 ， 还具备人工智能 ， 如果孩子不
盯屏幕， 东张西望， 学习机会提醒孩
子看屏幕。 如果坐歪了， 学习机同样

也会提醒孩子要把姿势坐端正， 不然
就无法进行学习。 此外， 如果光线不
足 ， 学习机也会提醒 补 充 光 线 。 在
有智能学习机的加持下， 孩子每次
上网课也不敢乱动。 他想做小动作也
不敢 ， 因为学习机会及时进行提醒 ，
一旦他不纠正自己的动作， 学习机就
停止不动了 。 靠着人工智能学习机 ，
孩子现在上课很认真， 也感觉比较习
惯了。

疫情发生后， 孩子在家的时间变
得多了起来， 作为家长， 我们不能时
时刻刻盯着孩子， 那么该如何帮助他
们做好自我管理呢？ 我有一个简单又
有效的方法， 那就是和孩子共同制定
了一份 “作息时间表”， 在我家的这份
表格中， 既规定了孩子上网课、 做作
业的时间， 也给予了她看电视、 玩手
机的时间， 所以执行起来很痛快。

记得刚开始居家学习的时候，孩子

常常把“没事儿干、没意思”挂在嘴边，
制定“作息表”的初衷，一方面是想帮孩
子规划好居家学习的时间，另一方面是
想让孩子在家也有在校学习的感觉，为
此，我还特意设定了“上课铃”和“下课
铃”， 给孩子营造学习氛围。 可是没想
到，在实践的时候，孩子对此并不感冒。
她说：“妈妈， 你的这个作息表有问题，
我要自己做。 ”起初，我还有些生气，后
来转念一想，那就让她自己做计划我来

把关。 于是， 我对孩子说： “你自己
制定的作息表， 一定要遵守哦！” 她制
定的那版 “作息表” 游戏时间有点多，
但我还是同意了她。 就这样， 孩子的
积极性一下子被调动了起来， 每天都
很自觉地按照自己的 “作息表”安排居
家线上学习时间。

也许有人会问， 为什么要同意孩
子有 “更多时间” 玩游戏， 我的答案
是， 因为疫情， 孩子的生活规律和之

前完全不同了， 其实他们的内心也会
有迷茫和无措的感觉， 但是孩子不会
像大人一样清晰地感知到自己心里正
面临着压力， 所以， 我的选择是给孩
子一个情绪的出口 ， 在一定范围内 ，
允许孩子去做一些平时不被允许的事
情———可以多看一集动画， 多玩半小
时游戏， 这样做以后， 孩子们会表现
出很大的满足情绪， 在接下来的学习
时间， 也会表现得更加认真。

和孩子共同制作“居家作息时间表”

王女士 中学老师 两个儿子

疫情期间， 孩子经常居家线上学
习， 怎样让孩子做好自我管理呢？ 我
相信这对大部分父母来说 ， 都是难
题， 我有两个儿子， 都在上小学， 正
是调皮的时候， 在让他们做好自我管
理方面我下足了功夫。

首先，我认为要承认孩子有活泼好
动的天性，特别严格的自我管理孩子很
难做到，而且对孩子的身心也不利。 所

以刚开始的时候我会带着孩子做每天
的学习计划表，这个学习计划表会结合
孩子每天的学习安排，此外，我还会征
求孩子的兴趣和意见，增加几项孩子特
别喜欢的内容。 比如我的两个儿子，一
个非常喜欢体育，一个非常喜欢乐器和
手工，所以我每天会陪着他们花一定的
时间在他们感兴趣的事情上，让他们发
自内心感到愉悦。计划表不会制定得太

严苛，也不会太松散，在完成每天的学
习任务后， 让他们有时间做感兴趣的
事，此外，我们做父母的，也会在晚上，
和孩子们一起玩一些亲子游戏，让孩子
每天的生活除了学习，体育，更丰富更
多元也更有趣。

其次是身教重于言教， 我和爱人
都非常注重这方面的引导， 比如在日
常生活中， 我们答应孩子的事情就一

定做好， 对于自己的工作， 也是按时
按量， 尽职尽责完成， 言行一致， 孩
子在这样的家庭氛围里慢慢就习惯了
自己的事情要按计划按节奏完成。

最后，孩子在自我管理上肯定有失
败的时候，作为父母，要允许孩子犯错，
要给孩子足够的时间来成长。充分的阳
光雨露，还有慢慢的等待，终究会让孩
子们这一棵棵小幼苗长成参天大树。

根据孩子的天性制定学习计划表

居居家家线线上上学学习习，，
孩孩子子如如何何做做好好自自我我管管理理？？

国家二级心理咨询师、门头沟区未成年人心理健康辅导站专家、育园小学专职心理教师 李瑾 让孩子成为自律意识强的小主人


