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你陪孩子订新年计划了吗
■本报记者 叶美

怎样跟孩子一起制定出能够坚持完成的新年计划？怎样把制
定新年计划变成一项增进亲子关系的新年活动？怎样让孩子的新
年计划更加出彩？记者采访了丽水市家庭教育讲师团的讲师邱筱
妍。

邱老师说，对于 6-12岁的孩子来说要制定一份年度计划，家长
的协助和指导是少不了的。因此，我们家长在指导孩子制定新年计
划时要注意以下几点：

1.选择一项可行的目标就好。人的习惯就是，当要求太多，其
中有一项做不到，就可能全盘放弃，孩子尤其如此。倒不如挑一件
可行但有难度的去做，尤其是第一次。通过完成一件事，去慢慢建
立孩子的自信和成就感，这样才有坚持下去的动力。

2.客观地认识可供孩子支配的完成计划时间。制定计划前，家
长要认识到孩子每天可用于完成计划的时间并不是 24小时。除去
睡觉吃饭，还要刨去孩子在学校的时间、家长加班不在家的时间，还
有外出休假不具备行动条件的时间等等。

3.从微小的行动开始，不要贪多。考虑到可支配的时间和想要
做的各种事情，切忌目标过大，要促成一个个小目标的实现，慢慢提
升孩子的掌控力和自信心。

4.“五色”时间可视化。我们可以准备五色的纸，让孩子将自己
的新年计划写下来，画出来，并且将其放在家里醒目的位置，让大家
都能看见。

5. 以身作则，做一个有计划的家长。父母是孩子最好的老

师，父母的一举一动都将成为孩子模仿的对象，说再多都不如做
一次。

邱老师还结合自己和孩子制定新年计划过程中的几类策略与
大家分享，希望家长们能和孩子一起制定一份有趣又靠谱的新年计
划。

一、设定 936计划法
1.“9”：用九宫格确定目标，让孩子写出 2024年他最想提升的九

个大类，比如，健康、学习、兴趣爱好等等；并写下数字化的小目标，
比如，每月阅读 1本书，每周运动 3小时等。

2.“3”：制定计划前，先请孩子回答 3个问题，明确一整年的大方
向，可以贴在书桌前面，让孩子干劲满满。

（1）2024年你最想成为什么样的人？
（2）2024年对你最重要的是什么？
（3）2024年你最想完成的一件事是什么？
3.“6”：完成 6天计划休息 1天，做到劳逸结合，及时给自己小奖

励，这样的努力才会更加持久。
二、利用好五色儿童时间管理法
现代社会对复合型人才的需求越来越大，我们对孩子的培养也

要从德智体美劳这五个方面全方位进行。基于此，我们可以利用五
色儿童时间管理法进行计划制定，它的核心是将时间当作钱，投资
到红色、蓝色、绿色、白色、黄色等五件重要的事情上，提升孩子的综
合素质，以便实现全面发展。

家庭教育讲师团讲师 好的计划说再多不如和孩子做一次444

“记得在三年级的一次语文单元测试中，有一道题目是这样的：
你长大了，要做什么样的人？我想了想，提笔写下：我要做普通的平
凡人，好好学习天天向上。后来才发现其他同学写的都是长大后要
当科学家、要当医生什么的，我就想，我是不是写错了。想不到，后
来老师说我写得蛮有思想的。我学习成绩很一般，但我也有自己的
新年计划，我的新年计划就是好好学英语、好好锻炼身体……因为
长大后，我想当一名游戏主播或者当一名宠物医生……”这是四年
级的小刘同学写在新年计划表上的一段文字。

“其实大部分人都是普通人，普通人的生活和愿景看似不出彩，
其实往往是最接地气的，列计划也一样，我们可以引导孩子把大目
标分解成若干个小目标，路虽远行则将至。”小刘的妈妈说，儿子虽
然成绩不是很拔尖，但还是有自己想法的。新的一年在引导儿子制
定新年计划的时候，儿子脱口而出，长大后想成为一名游戏主播或

是一名宠物医生。这个目标虽然看着有点远，但是经过引导，儿子
很快悟出要实现这个愿望，眼下最靠谱的计划就是新的一年好好学
英语，这样才能和游戏主播无限靠近。小刘还是一个非常有爱心的
孩子，时常会照顾家里的狗狗和猫猫，每每看到猫狗生病，都会用心
呵护，所以新年里加强锻炼身体，争取以后有个好身板，能成为一个
宠物医生也被列入新年的计划中。

如果说小刘的计划是为以后的理想做好铺垫，那么小然的年度
计划则显得更为具体一些。小然与小刘一样，同在市区一所学校读
三年级。

小然是个乖巧的男孩，不仅爱阅读爱运动，就连每周或每天完
成作业，他都对自己有严格的要求。小然的妈妈说，小然有一个周
末的阅读学习群，做完作业大家都会聚在一起阅读课外书，因为阅
读群的孩子都很自律，大家也会制定一些短期的或长期的一些计

划，慢慢地小然也变得很自律。
“以前他做作业的时候是比较拖拉的，时不时还要家长陪在身

边，去年我就引导他制定每周或每天的学习计划表，比如每天写作
业不用陪、每天晚上 9点半按时上床睡觉，他就可以给自己打星星，
等星星积累到一定数目，他可以用星星兑换自己想要的礼物，通过
一整年的引导实施，现在他拖延的毛病好了很多。新的一年，除了
坚持常规阅读外，他给自己定的年度计划是增加纯文字的课外阅
读，每看完 6本书，希望奖励他外出旅游一次，设定的旅游项目是滑
一次雪，或是去一次河姆渡遗址。计划表中，他给自己设置的年度
礼物是一架无人机，那我们就鼓励他通过努力靠实力去兑换，比如
期末考，凡是优秀的科目可以兑换 200元压岁钱。他现在还有个毛
病就是经常会写错别字，消灭错别字现在已经被他列入新年计划中
了。”小然的妈妈徐女士告诉记者说。
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丽水市实验学校的小记者陈思蕊一直是个开朗活泼的女孩，
她不仅爱阅读爱运动也爱交朋友，经常参加小记者社会实践活
动。去年杭州亚运会召开期间，她还和小伙伴一同采访了亚运火
炬传递丽水站活动中的火炬手金伟建老师。采访前陈思蕊先拟定
了采访提纲，采访中她思路清晰、提问有理有节。

受妈妈的影响，做事情前她时常会提前做规划，所以面对刚刚
到来的 2024年新年计划，她也是很有自己的想法。

元旦假期，做好作业的她便开始筹划制定新年计划了。
“那天我们一家外出聚餐回家后已经晚上 9点了，回家后孩子

就嚷嚷着要制定新年计划了，然后我就带着她对 2023年做的事情
进行复盘，复盘之后开始对 2024年想要达到的一些目标和愿望进
行展望，商讨的过程中，她自己也是很有想法的。因为我们家有块
大黑板，所以我就建议她先把计划的草稿写在黑板上，她还很有仪
式感地画上了一条龙。我们一边想一边说一边写，当整个计划基
本敲定的时候已经是第二天的凌晨 2点了，通宵制定新年计划，想
想都是件非常值得纪念的事！”陈思蕊的妈妈邱女士说。

陈思蕊的这张新年计划表按德智体美劳分为五个色块，一个
色块对应一个内容，每一个色块先对 2023年的情况进行复盘，紧接
着写上 2024年的计划目标。

这五个色块分别为红色、蓝色、绿色、白色和黄色，对应的关键
词分别是德和人际、智和学习、体和乐活、美和思考及劳和成果。
德和人际指的是与人交往和传递正能量的事；智和学习指是的各
种读书和学习；体和乐活指运动、旅游、登山、看电影等；美和思考
指绘画创作及参加思维游戏等；劳和成果指自己的事自己做同时
力所能及地帮助家人做家务。

“2023年，我的好朋友有哪些？我帮助过哪些人？2024年，我
要交 10个好朋友，并帮助他们进步……”

“2023 年我读过多少本课外书，我取得了什么好成绩？2024
年，我准备在放学回家后看 30本课外书……”

“2023 年我最喜欢的运动是什么？我最喜欢去的地方是哪
里？2024年我准备爬山 40次，跑步 50次……”

“2023年我做过多少次小老师？画过多少幅画？2024年，我准
备画 12次黑板报，我还要教弟弟背 30篇古诗……

“2023年，我学会的新技能是什么？什么事让我很有成就感？
2024年我准备每周帮助妈妈大扫除一次，还想新学 12道菜品……”

在陈思蕊的这张新年计划表上，记者看到，五个色块对应五个
内容，既有对前一年的总结又有对新一年的目标，让人一目了然，
可见这一通宵的功夫都花在点子上了。

先认真复盘后用心展望 母女俩通宵制定了新年计划

图为小记者陈思蕊在黑板上写的新年计划
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“2024年有我小学生涯里至关重要的最后半年，同时也是开启
初中生涯的最初半年。为了在新的一年中更好地成长与有效提升，
在与家人商量之后，特制定此年度计划……”

这是莲都区中山小学六年级的小记者蓝璟，在 2024的新年计划
中写下的一段话。这也是他和妈妈几经商榷，在充分尊重他自身发
展的情况下，经过两个晚上的反复敲打新鲜出炉的一份 2024年年度
计划。

记者看到，蓝璟的这份年度计划总共分为五个大类，分别包括
了学习、运动、艺术、品格和旅行。

在学习上，他首先对阅读做了具体的规划：既要博览群书，又要
择善而读，还要扎扎实实地读，尽量每周读完一小本，每月读完一大
本，年阅读量尽可能达到 40本及以上，且有一定量的读书笔记，能引
发深度思考。

在具体的学科上，他希望自己的英语、奥数、阅写、科学等齐头

并进。小目标是：大考（期中、期末）总分要达到 392分及以上，且争
取考到全班第一、年段前十。

在运动上，他希望自己每天就像学习文化知识一样能引起重
视。他说，之前因为阑尾炎动过手术一直没能好好游泳。新的一
年，他希望自己能重温水下的清凉，要求每周进行一次体能训练，为
以后的中考锦上添花。

讲到艺术，蓝璟的计划可就有得说了。热爱演讲和表演的他
从小在语言表演上特别有天赋，所以在新年的计划中，他对自己
的要求是比较高的。他说，主持、朗诵、演讲、讲解，这些从小就
学的语言表演是刻在骨子里的“酷”爱，是舍不得放下的。他希
望自己不断历练持续超越并更加精进，希望能成为导师眼里的

“模范生”，做舞台上最好的自己。计划在新的一年里，在省级及
以上比赛中获奖 1 次。如果时间允许，他希望能重启街舞和声
乐。在品格上，他用了 4 个关键词，分别是更自律、更努力、更拼

搏、更优秀。
他说，一个人只有不断提高自控能力、自我情绪管理能力和抗

挫折能力，才能通过实践来培养与锻炼自己、才能夯实根基。
常言道：“读万卷书，行万里路！”在这份新计划上，蓝璟的规划

是寒暑假各安排一次跨省旅游，目的地是上海、广州或海南，一来可
以放松心情、愉悦身心，二来可探索学习、开阔眼界。

蓝璟的妈妈夏女士说：“对于孩子的培养，我一直比较看重‘精
神富养’。就像他自己讲的那样，2024年对他来说是至关重要的一
年，小学阶段的收尾收好了，进入初中也会相对轻松。虽然之前，我
也会带着孩子一起制定年度计划，但这份计划的制定，孩子真的很
用心，足足花了两个晚上。因为他一向比较自律，所以这份计划的
制定，我也给了他足够的尊重，在他全部写好后，我有增对性进行了
引导，经过商榷后，适当进行了删减。2024年，希望有了这份计划的
加持，他能通过自己的努力，获得阶段性的成长。”

花了两个晚上用心思量 母子俩敲定了2024年的新年计划111

悄悄的，2023年已渐行渐远；轻轻的，2024年已清晰可见！
岁末年初，正是总结过去和计划未来的好时机。新的一年，

孩子们有什么愿望和目标吗？
都说，一日之计在于晨，一年之计在于春。刚起头儿，有的是

希望，有的是功夫。有儿童教育专家表示，6-12 岁是一个人学习
制定计划的最佳阶段。也有调查结果显示，比起全年其他时间订
的目标，新年计划实现的可能性要高46%左右。

都说凡事预则立，不预则废。为了帮助孩子更好地实现新一
年的愿望和目标，不少家长以身作则，会带着孩子在起头的日子
里，对未来的愿望和目标做一个规划。

怎样跟孩子一起制定一份能够坚持完成的新年计划呢？如
何让孩子的这份新年计划更加出彩呢？

不如我们一起来看看，这些家长帮助孩子一起制定的新年计
划吧！

我的新年计划
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