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5_AE_B6_E6_8C_87_E5_c64_461045.htm 处于青春期的中小学

生，其人生观、价值观、人际交往等方面正处于矛盾和困惑

时期，与家长的亲子关系也令人担忧，此时的他们需要更多

的理解和引导。清华网校“心理社区”充分利用网校时效性

、互动性的特点，针对学生、教师、家长三大人群开设不同

栏目，由知名心理专家为大家释疑解惑、保持心理健康。 紧

随期末考试而来的，是同学们期盼已久的寒假。假期生活具

有较强的自主性，不受课堂形式和集体纪律的束缚，是培养

大家创造性品质的好时机。假期除了应作好身心调节，比如

合理安排作息时间、锻炼身体，还需要有计划的进行课业复

习，并且培养健康有益的兴趣爱好，丰富假期生活。 家长在

安排好孩子假期学习生活作息的同时，也需要关注孩子的心

理健康。多与之交流，缓解平日的紧张情绪，协助他们解决

内心的矛盾。家长首先要明白，放假的时候应让孩子以休息

为主，如果家长在假期把孩子的学习生活都安排得满满的，

甚至比平时的学习任务还紧张，结果只会适得其反。家长该

如何帮助孩子过一个快乐、有收获的寒假呢？清华大学附属

中小学网校的心理专家给出以下建议： 一、引导孩子规律作

息、适度睡眠，避免沉迷于网络 很多同学一放假，就打乱原

来规律的生活作息，因而时常感觉空虚和无聊，整天萎靡不

振。所以，合理安排假期作息，保证适度睡眠，避免孩子长

时间沉迷于电视或电脑，是家长在孩子假期期间需要关注的

第一个问题。 良好充足的睡眠有助于消除疲劳，恢复体力和



精力，同时有助于增强人体免疫力，保持心情愉悦，维护心

理活动的正常进行。对于还处在生长期的青少年来说，充足

睡眠还能够起到促进生长发育的作用。虽然如此，睡眠却不

是越多越好。因为人在睡眠时，血液循环减慢，养分和氧气

对大脑的供应大为减少，若睡眠时间过长，脑细胞会得不到

足够的养分，致使活动能力减弱。同时，肌肉组织长时间过

分松弛也会引起疲倦感。所以很多同学在补了十几个小时的

睡眠之后，仍然感觉全身无力、精神萎靡，甚至可能出现头

晕、头疼等症状。 一般来说，青少年应保持8小时左右的睡

眠，年龄越小所需睡眠时间越长，10岁以下的儿童睡眠时间

应保持在9-10小时。孩子放假在家，没有了第二天上学的严

格时间限制，难免熬夜晚起，但为了孩子的身体健康，家长

们要根据情况加以控制，避免“越歇越累”的情况出现。
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