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孩子放暑假后， 与家长的相处时间变长， 很多家长反映亲子之间
的大小摩擦随之加大， 尤其是在面对家庭琐事、 家务分配、 娱乐方式
等问题时容易产生分歧和争执。 暑假里如何营造和谐的亲子关系？ 一
起听听家长和专家的建议吧。

李女士 私企员工 儿子8岁 制作暑期家庭课程表，管孩子不用再靠“吼”
邰邰怡怡明明 绘绘图图

谭先生 建筑工程师 儿子9岁 有计划、不荒废的暑假就是好暑假

汪女士 原创视频博主 儿子13岁 做好沟通，主动参与孩子的暑假活动

家长可以帮助孩子将暑假目标适当拆解，并给予真正的支持《父母必读》杂志社主编刘国平，育儿畅销书作者项目
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家长想在暑假里培育好的亲子关
系，第一点是要减少冲突， 不能天天冲
孩子发脾气 。 要对孩子情绪失控时 ，
家长得想想问题出在哪里、 怎样去解
决， 先放正心态做好自己， 不能把自
己人生的成败寄托在孩子身上。

有的母亲会认为只有孩子成功 ，
才能证明自己是合格的妈妈， 这样想
的话其实很危险， 因为你会在育儿的
过程中不允许孩子失败、 犯错误。 作
为成年人， 我们回顾自己的成长经历
会发现， 没有谁是从小到大所有事情
都能做得很好， 当我们把成就感寄托
在孩子身上时， 他有任何不好你都会
焦虑， 会不断给孩子施加压力， 常常
会有一些情绪， 不利于亲子关系。

所谓有边界感的妈妈要有自我的
内容 ， 不要全身心关注孩子的人生 ，
要有自己的人生， 自己想实现的事情
就自己去实现， 自己有挫败感就自己
去解决， 不要让孩子帮你解决情绪问
题。 作为成年人， 我们是更有能力的

一方， 而不是当我们遇到问题了却让
孩子去单方面解决。

当家长学会有边界感后， 更容易
成为孩子人生路上的队友， 因为我们
会和他分享工作中的感悟， 孩子也会
和你分享学习感悟 ， 处在终身学习 、
终身成长的节奏中。 所以， 妈妈要有
自己的独立人格， 这一点非常关键。

此外， 要增加一些亲子间美好的
互动。 在日常生活可以安排一些有意
思、 彼此都开心的事情， 不要让一些
无所谓的事情消耗能量， 比如可以一
起运动、 一起玩游戏， 否则孩子感到
无聊的时候， 可能就跟家长闹情绪。

家长可能会经常担心孩子的学习
成绩， 暑假万一放松会造成退步， 事
实上走入社会后， 你会发现成绩没有
那么重要， 除此以外的一些品格会更
重要， 比如说与人合作能力、 表达能
力、 计划能力、 复盘能力、 不断学习
能力等等， 要注意利用暑假培养孩子
的这些品格。

关于孩子做暑假作业， 父母有时
候喜欢站在问题的外围去要求， 很少
参与其中支持孩子。 其实只有真正参
与进去， 你才能看见孩子的困难和做
不到的原因， 了解孩子也有很多自己
的思考。 家长需要去体会孩子碰到真
正的困难是什么， 设身处地去做， 可
能就会发现某些任务确实很难， 就会
体谅孩子。 而且， 当家长真正支持孩
子时， 会让他体会到成就感， 孩子完
成任务后也会很开心。 有的家长只站
在外围， 会以为孩子没有用心， 就容
易有情绪。

如果家长发现孩子在暑假里天天
玩、 没有完成作业时， 千万不要让自
己的情绪影响到孩子， 得多关注自己，
关注自己的情绪， 把自己照顾好。 家
长要热爱自己， 对情绪进行自我梳理，
可以想想喜欢干什么， 干什么事情心
情会好， 腾出时间留给自己。 助教其
实不是家长的专业， 我们应该做的是
给孩子支持， 多一些鼓励， 能看到孩

子的优点， 把自己的位置摆正。
玩是孩子的天性，成天只想着学习

不想着玩是不太正常的，那样就失去了
小孩的活力。 想玩是正常的，家长光讲
道理不行，要坚定地执行规则，同时共
情他，孩子希望得到家长的理解。 家长
可以把暑假目标进行拆解，让孩子每天
保证一定的学习状态， 坚持做一些家
务，开学后就能过渡得更加顺利。

本报记者 任洁 张晶 杨琳琳

说到如何在暑假营造和谐的亲子
关系，我有切身体会。作为双职工家庭，
白天我们会邀请祖辈来家中看孩子，下
班后的时间，我们则接手自己看。祖辈
多宠溺孩子，我家也不例外。今天奶奶
说，孩子不肯喝白开水，喝了一天的果
汁；明天爷爷说，孩子嚷着出去玩，作业
没有写……

下班回家一身疲惫，看着歪在沙发
上的儿子，我真是气不打一处来。经过
不知多少次的批评，孩子当时答应按时
学习、不吃零食，可撑不过两天，又打回
原形。我发现，光靠口头说服，不仅威力
不大，而且还很容易上升为训斥，破坏
亲子关系。我开始思考：在校期间，孩子
每天按课程表便开展学习、活动，是不

是在家也可以这样试试？于是，我着手
制作了一张 “暑期家庭课程表”， 内容
不仅包括起床时间、 学习安排， 还给
孩子留出自由活动时间， 并备注了每
周奖励项目 ， 如 ： 好好吃饭 、 喝水 ，
可奖励游泳一次等。 我把这张 “课程
表” 拿给孩子看， 他又提出了一些调
整意见， 经过友好沟通， 我和孩子最

终达成一致。
如今，经过半个多月的实践，我家

情况肉眼可见地变好了。 到了晚读时
间，我不用再三番五次催促，只需指指
墙上的“课程表”；有了每周奖励，孩子
甚至还会主动背单词、练口算。有“制”
可依后 ，我们不需要再靠 “吼 ”来管孩
子，家庭关系亦变得其乐融融。

暑假对父母和孩子来说都是一场
修行。 刚开始放假的几天还行， 妈妈
还能问问 “儿子 ， 今天想吃什么 ”
“今天想干点什么” ……一切还有商有
量， 一派母慈子孝的局面， 后来就不
行了， 彼此多看一眼都是相互嫌弃。

记得去年的暑假， 由于我跟孩子
妈妈平时工作比较紧张， 不方便请假，
只好请爷爷奶奶照顾孩子。 但是老人
一般会觉得孙子很不容易， 常常会顺

着孩子的想法， 结果一下子导致孩子
作业不写了、 书也不看了、 规律的生
活都没了……

有了去年的前车之鉴， 今年的暑
假 ， 我们带着孩子和爷爷奶奶一起 ，
制定了一个暑假计划， 把假期必须做
的事情都写出来， 作业量也明确摆出
来。 同时， 还给孩子选了一些书。 此
外， 还专门把准备去游玩的地方也列
了个单子， 穿插在暑假学习期间进行。

同时， 为了方便爷爷奶奶管理孩
子， 妈妈还专门叮嘱爷爷奶奶， 如果
儿子出现厌学等情况时怎么处理。 这
样和孩子在一起时， 他们就能够及时
提醒和督促。 当孩子犯懒耍赖时， 爷
爷奶奶也就清楚地知道还有哪些任务
没完成， 可以主动提示。

暑假刚开始时， 计划还进行得挺
好， 可现在儿子总是抱怨， “爷爷奶
奶瞎管”。 爷爷奶奶也是不满意， “孩

子怎么这样呢 ？ 整天拿着手机打游
戏。” 暑假过半， 我们夫妻俩不得不宣
告计划失败。 但放纵孩子是不可能的，
目前孩子妈妈终于使出了 “杀手锏 ”
———旅游， 希望能带孩子看看外面的
世界， 一方面把孩子从虚拟的网络世
界拉出来， 另一方面也缓和一下亲子
关系。 暑假是孩子的休整时间， 不可
能严格按照计划来执行， 应该根据实
际及时调整， 见招拆招， 才是上策。

刚放暑假的第一周， 我发现儿子
整天沉迷于手机游戏 ， 作息不规律 ，
也不愿意完成学校安排的暑假作业 。
我说了他几次， 他急了就和我吵起来，
甚至赌气不吃饭， 自己叫外卖。

我意识到简单粗暴的制止对这个
上初中的孩子没有用， 需要换一种管
理方式， 适度缓解亲子之间的对抗。

首先 ， 我选择在他情绪稳定时进
行友好的对话， 表达我对他健康和学
习的担忧， 也认真倾听了他对暑假安
排的真实想法。 通过沟通， 我了解到
儿子其实也想利用假期提升自己， 只
是没有动力去完成计划。 于是， 我鼓
励他设定每日和星期小目标， 留出足
够时间用于游戏和放松 ， 兼顾学习 、

锻炼和家务。 我承诺不再每天唠叨他，
而是定期和他一起检查执行效果， 给
予及时的正面反馈； 等一个阶段完成
后， 还会带他去看一场向往已久的比
赛作为激励。

同时， 我主动参与到儿子的暑假
活动中 ， 比如和他一起阅读 、 做饭 、
锻炼或讨论新闻时事， 不仅增加了亲

子互动， 也让他感受到来自妈妈的支
持和理解。

通过一系列努力， 儿子减少了打
游戏的频率， 重新找回对学习和生活
的热情 ， 更加积极地面对暑假生活 ，
目前正按部就班地完成暑假作业。 我
们之间的摩擦也明显减少， 加深了母
子之间的理解和信任。

暑假里如何营造
和谐的亲子关系？


