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俗话说，“爱睡的孩子
长得快”。睡眠对孩子的生
长发育起着至关重要的作
用。可现实情况是，父母们
每天为了哄“夜猫子”们费
心费力，就像打持久战一
般，效果还不好。有调查表
明，我国 1 至 6 岁的儿童睡
眠时间普遍不足，其中近 5
成儿童睡眠有问题。

事实上，不同年龄的孩
子睡眠时间是不同的。一般
情况下，年龄越小睡眠时间
越长。那么，怎么才能让孩
子睡好觉，提升他们的睡眠
质量呢？

第一，培养按时睡觉的
好习惯。孩子睡觉前半小时
或一小时不能玩得过于兴
奋，家长也不能过分逗孩
子，可以睡前阅读，尽量让
孩子安静下来。养成睡前规
律有助于引导孩子形成入睡
心理暗示，如睡前洗澡、喝
奶、刷牙、讲一个故事，然
后关灯睡觉。需要注意的
是，一旦规则形成，不应轻
易改变。

第二，识别孩子睡觉信
号。孩子想睡觉时会揉眼
睛、拉耳朵、发呆，这时父
母助把力，孩子很容易快速
入睡。此外，婴幼儿夜醒比
较常见，这是正常的。当孩
子睡觉时突然哭闹，不要过
于迅速地做出反应，可以先
等几分钟，大多数孩子晚上
醒来几分钟后又会自然入
睡。如孩子不停哭闹，可以
找一种家长和孩子均能接受
的恰当安抚方式，例如使用
安抚奶嘴等。

第三，入睡过程在床上
完成。当孩子困乏但还在清
醒状态下，应把他放到床上
让他学习自己入睡。一旦
学会自己独立入睡，当孩子
晚上自然醒来时，他同样也
会自己重新入睡，而不会哭
闹。

第 四 ， 适 度 的 户 外 运
动。想让孩子睡得好，一定
要合理安排其白天的活动，
让他们玩得高兴一些，只有
累了晚上才会睡得香甜。

晚综

孩子咋能睡好觉？

不妨看这里
近日，9岁小女孩吕宛逸的满分作业

收获赞声一片。这个三年级的小女孩字
体工整、漂亮、清晰有力。很多家长都
深知写一手好字的重要性，但还是有
不少学生的字写得歪歪扭扭、大小不
一。吕宛逸，这个“别人家的小姑
娘”是怎么练就一手好字的？记者进
行了采访。

在孩子成长的过程
中，您有哪些真实的感悟
或体会，都可以用文字的
形式记录下来，联系我
们 。 来 稿 请 发 至 邮 箱
276339389@qq.com

9岁女孩写一手好字
字体工整漂亮，老师给出满分

育儿知识

亲子笔记
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中国青少年研究中心近
日发布的《中小学生及其家
长网络游戏认知与态度研
究》显示，近 8 成学生从小学
就开始接触网络游戏，网络
游戏已经成为被中小学生普
遍接受的一种娱乐方式。值
得注意的是，孩子沉迷游戏行
为与亲子关系密切相关，亲
子关系越差，越易导致孩子
形成沉迷网络游戏的行为。

大量事例表明，网络游
戏容易对未成年人带来多种
负面影响，甚至造成巨大的
身心伤害。网瘾患者轻则焦
虑、自闭、烦躁和自虐化，重
则有暴力倾向。面对网络游
戏的诱惑，成人尚且难以自
控，对心智尚未发育成熟的
未成年人来说，如未能进行
及时的预防和干预，其后果
比想象中更为严重。

家长是孩子的第一任老
师，在孩子的教育和管理中
发挥着关键作用。如果一个
孩子已经具有了很强的网
瘾，要摆脱控制需要家长的
强力辅助。成功教育有很多
方法，但没有一蹴而就的捷
径，如果非要总结出一种成
功的经验，那就是陪伴是最
好的教育。亲子关系亲密，

这是陪伴教育最直接的结果
呈现。

时下，很多家长以工作
太忙为借口，疏忽了与孩子
关系的建立。很多家长长期
不与孩子接触，对未成年人
的成长规律并不了解。当家
长不能成为孩子最信任的朋
友，最值得信任的倾诉对象，
他们就会与家长的关系渐行
渐远，就会从网络中找到情
绪宣泄的出口。

孩子沉迷游戏与亲子关
系密切相关，这个结论再次
印证了陪伴教育的重要性，
也是对建立亲密亲子关系的
呼唤。而建立良好的亲子关
系，就必须改变专制作风而
更加民主，充分尊重孩子的
想法、个性、自由与权利，做
孩子成长的伴侣、情感倾诉
的对象、一同玩耍的伙伴，引
导和培养孩子养成理智而健
康的娱乐习惯，拥有独立而
健全的人格，才能以成功的
教育实现教育的成功。

陪伴教育让孩子不再沉迷网游
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吕宛逸是郾城区实验小学三
年级四班的一名学生，学习成绩
优异，在班级担任班长，还写得
一手好字。2 月 27 日晚，记者来
到吕宛逸家中看到，她正在写作
文，这个皮肤白皙、文静的小女
孩手握钢笔写字的模样，感觉很
美好。再看她的字，笔笔到位，匀
称 美 观 ， 让 人 忍 不 住 称 赞 。

很多人认为字写得这么好，
肯定从小就上了专业的练字班，

但吕宛逸的妈妈刘哲表示，女儿
从来没有上过练字班，字写得好
得益于老师的教导和家长的严格
要求。“字如其人，我觉得一个
女孩写一手好字，不仅在学习、
考试中很重要，也让人觉得这个
女孩很有气质。”刘哲说，在女
儿幼儿园的最后一个暑假，她提
前在网上学习了写字的正确坐
姿、握笔姿势等。“从女儿写第一
个字时，我就坐在身边陪着她。”

刘哲说，如果她觉得写的字不好，
一定会让她重写。

“万事开头难，写字更是如
此。如果孩子一开始就有把字写
好的意识，就会把写好字当成一
种习惯，并坚持下去。如果一开
始孩子就认为只要能完成作业，
字写得好坏无所谓，孩子恐怕很
难再在字体上下功夫。”刘哲
说，她觉得从孩子写第一个字的
时候就应该高标准、严要求。

教育孩子树立写好字意识

在刘哲看来，不管是学习
知识还是写字，家长能教的毕
竟有限，老师才是最专业的。
所以，她从女儿进入一年级开
始，就不断 给 女 儿 强 调 课 堂
上要专心听讲。“其实，关于
写 字 ， 如 何 起 笔 、 顿 笔 等 好
多 方 法 ， 家 长 不 太 懂 。 所
以 ， 我 让 女 儿 当 我 的 练 字 老
师，教我写字。这样孩子在课
堂上就会认真听讲，因为回家

她也是老师，还要教我写字。
责任感和成就感，对她认真听
讲有一定的帮助。”刘哲说。

在教孩子练字上，刘哲也
下了很多功夫。一年级开学不
久，她就给自己和女儿留了一项
家 庭 作 业 ，每 天 中 午 写 两 行
字。不要求多，但一定写好，一
直 坚 持 到 现 在 。 为 了 鼓 励 孩
子，刘哲还经常和女儿比赛，
看谁写的字好，赢的人可以得

到一个小礼物或实现一个小愿
望。

“关于教育孩子，我也处于
不断地摸索和尝试中。但我的
观点是让孩子把最宝贵的时间
花在最值得的事情上，让孩子
明白任何成绩的取得都要付出
努力。在孩子努力的同时，家
长要给予孩子很好的陪伴，也
要在学习上为孩子做好榜样。”
刘哲说。

陪孩子一起练字
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写一手好字的重要性，往
大了说，将来可以往书法方面
发展，甚至大有作为；往小了
说 ， 字 写 得 好 ， 让 人 赏 心 悦
目 ， 有 助 于 在 考 试 中 取 得 高
分。但如何才能把字写好，记者
采访了郾城区实验小学语文教
师兼书法社团的负责人潘淑亚。

潘淑亚不仅是一名小学老
师 ， 也 是 中 国 书 法 家 协 会 会
员，她的书法作品曾多次入展
国家级展览。在她看来，字写
得好，对学生而言非常重要。

一个人字写得如何，一般
都是在小学阶段积淀下来的。
就 小 学 生 而 言 ， 要 想 把 字 写
好，没有任何捷径可走，勤学苦

练是不二法门。想要孩子写出
漂亮的字，一定要利用课余时
间多加练习。首先要在临摹上
下功夫。选取名家名帖进行对
临、背临，从中学习体会名家的
笔意、笔力、笔势，以及章法、笔
法。同时，要让孩子掌握正确的
坐姿和握笔姿势。有的小学生
一回到家就趴着写作业，这样
的做法非常不正确，不仅影响
孩子的视力，写出来的字也不
会很工整。

潘淑亚表示，正确的写字
姿势应首先要不偏不斜坐在椅
子中间，两肩平齐，两脚自然
放在地面上，两腿不要交叉、
叠放，眼睛距离笔尖 25 厘米左
右。执笔的位置应在笔尖上方
约 一 寸 左 右 的 地 方 。 大 拇 指

端、食指端和中指第一骨关节
分别从右方、上方、左方三个
面分夹笔杆，均匀施力。它们
的 位 置 是 拇 指 略 上 ， 食 指 居
中 ， 中 指 第 一 节 垫 于 笔 杆 后
面，无名指和小指依次向中指
靠扰。虎口约成圆形，使拇指
节骨外突，与食指两相张开，
便于灵活运笔。

“掌握了正确的姿势后，还
要在课堂上认真听老师讲每个
字的书写要领，及时总结单个
字甚至一类字的用笔特点和结
构规律，并运用到自己的书写
中。”潘淑亚说，除了在学校学
习，回家后家长也要严格监督孩
子写字，这也很重要。一旦孩子
有了“提笔即是练字时”的习惯，
离写一手好字就不远了。

正确方法加勤学苦练 才能写一手好字

大图：吕宛逸正在家里写作文。
小图：吕宛逸的字体工整、漂亮。
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