
家长督促和建议 家长督促心得体会(大
全5篇)

范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？以下是小编为大
家收集的优秀范文，欢迎大家分享阅读。

家长督促和建议篇一

第一段：引言（150字）

作为家长，我们时常面临着许多教育孩子的困惑。如何督促
孩子好好学习，是许多家长关注和思考的重点。多年来的教
育经验告诉我，家长的督促是孩子成长过程中的重要支撑。
然而，我深知家长的督促需要科学、合理的方法和态度。下
面，我将分享我在督促孩子学习方面的心得体会。

第二段：倾听与沟通（200字）

家长的督促首先需要与孩子建立良好的沟通和信任关系。我
相信，没有有效的沟通和倾听，即便再多的督促也是徒劳的。
因此，我常常与孩子坐下来，倾听他们的感受和想法。通过
与孩子建立深入的交流，我能更好地了解他们的需求和困惑，
并给予他们合适的指导和帮助。同时，在倾听的过程中，我
也会表达自己的期望和关心，让孩子感受到我对他们的支持
和鼓励。

第三段：明确目标与规划（250字）

在督促孩子学习时，明确目标和制定规划是非常重要的一环。
我会和孩子一起制定短期和长期的学习目标，并帮助他们制
定具体的计划和时间表。这样，孩子可以清晰地知道自己应



该在什么时间做什么事情，避免了因为学习计划不明确而浪
费时间和精力的问题。同时，目标和规划的制定也需要灵活
和适应性，我会根据孩子的学习情况和进度进行调整，确保
目标的合理性和可行性。

第四段：培养自主学习能力（300字）

督促孩子学习不仅仅是告诉他们要做什么，更重要的是帮助
他们培养自主学习的能力。这意味着孩子能够独立思考和解
决问题，自觉地完成作业和学习任务。我会教导孩子学习方
法和技巧，让他们学会自我规划和管理时间。同时，我也会
鼓励孩子在学习中主动探索和提问，培养他们的好奇心和求
知欲。这样，孩子能够更加积极主动地投入到学习中，提高
学习效果，减少家长的督促和干预。

第五段：合理激励与赞美（200字）

在督促孩子学习过程中，合理激励和赞美也是不能忽视的。
我相信，家长的鼓励和认可能够给予孩子无穷的力量和信心。
在孩子取得进步或者有良好的表现时，我会及时给予真诚的
赞美和鼓励。同时，我也注重激励孩子树立正确的学习动机，
让他们明白努力学习的目的和意义。然而，我也清楚家长的
激励需要适度和合理，避免施加过大的压力和过度的溺爱，
以保持孩子良好的学习态度和动力。

结尾（100字）

通过多年来对孩子学习的督促，我深刻认识到家长是孩子学
习的重要指导者和支持者。良好的沟通和倾听、明确的目标
与规划、培养自主学习能力以及合理激励与赞美，这些都是
我在督促孩子学习中不断摸索和实践的经验和体会。我会继
续努力，不断探索更好的督促方法和策略，帮助孩子成长和
进步。



家长督促和建议篇二

亲爱的家长朋友们：

睡眠是学生健康成长的重要环节，保障学生睡眠时间，提高
学生睡眠质量是学校五育并举的重要体现，也是高效课堂的
基础保障。为确保每一个孩子都享有高质量的睡眠，促进学
生身心健康发展，临渭区滨河小学将在以下几方面做好学生
的睡眠管理工作：

一、科学统筹，

合理安排作息时间

20xx年春季学学生作息时间表如下：

二、减负提质，

严防挤占睡眠时间

学校将加强课堂教学研究，关注学生课堂学习状态，因材施
教，切实提升学生学习效率。同时，学校加强作业统筹管理，
严格落实《滨河小学“悦新”作业管理模式》，合理调控和
布置学生书面作业、科学探究、体育锻炼、艺术鉴赏、社会
与劳动实践等不同类型作业。希望家长不给学生布置额外家
庭作业，不随意加重学生课业负担，延长学生学习时间，严
防挤占睡眠时间。

三、家校合力，

保障学生睡眠时长

学生每天睡眠时间应达到10小时，学生就寝时间一般不晚
于21：20，起床时间不早于7：20。为保证学生充足睡眠时间，



请家长和学生合理制定在家的作息时间表，监督检测学生睡
眠情况，并做好记录，以便培养学生养成早睡早起的好习惯，
确保孩子睡眠时间充足。同时，在日常生活中家长要以身作
则，早睡早起，吃好早餐，和孩子一同健康生活。

家长朋友们，请您和我们一起行动，形成最大教育合力，共
同引导学生养成良好睡眠习惯，为孩子的健康成长保驾护航！

家长督促和建议篇三

家长是孩子成长过程中最重要的引导者和支持者，他们的作
用不仅仅是照顾孩子的生活和教育，更重要的是给予孩子正
确的督促和引导。家长督促是家庭教育中的重要环节，也是
家长与孩子之间互动的重要方式。下面我将分享我个人在家
长督促方面的一些心得体会。

首先，作为家长，督促孩子要有明确的目标和要求。我发现
只是简单地对孩子说：“你要好好学习”或“你要成为优秀
的人”，这样的表述没有具体的目标，对孩子的督促作用很
有限。因此，我会与孩子一起制定明确的目标，例如“要争
取在数学考试中达到90分以上”，或者“每天阅读一个小
时”。这样一来，我们评估孩子的进展和奖励的标准就会更
加清晰，孩子也能更好地理解自己所追求的目标。

其次，督促要注重方式方法。在督促孩子完成任务的过程中，
要关注督促的方式和方法。过度的压力和批评会让孩子产生
逆反心理，反而起到负面的作用。相反，合理的奖励和鼓励
能够激励孩子更好地完成任务。此外，我也发现与孩子建立
良好的沟通和互动是督促的关键。通过与孩子交流和倾听他
们的想法和困惑，我们可以更好地理解孩子的需求和困难，
有针对性地给予他们帮助和指导。

另外，家长的督促要与孩子的自主发展相结合。在过去的督
促中，我常常会忽视孩子的个性和兴趣，过于强调他们的学



习成绩和表现。然而，随着时间的推移，我意识到每个孩子
都有其独特的潜力和兴趣，我们应该关注培养他们的兴趣爱
好和特长。例如，如果孩子对音乐有兴趣，我们可以鼓励他
们学习乐器或参加音乐比赛。通过这样的方式，孩子会感受
到我们对他们的支持和鼓励，从而更加积极主动地参与到学
习和成长中。

最后，督促要坚持长期性。家长的督促不是一蹴而就的事情，
而是需要长期持续的投入和关注。在孩子的成长过程中，他
们会遇到各种困难和挫折，这时候家长需要给予他们足够的
支持和鼓励。同时，我们也要理解孩子的成长是一个渐进的
过程，不能期望他们立刻取得巨大的进步。正是通过坚持不
懈的努力，我们才能见证孩子逐渐成长和取得小小的成功。

总之，作为家长，我们的督促不仅仅是对孩子的要求，更是
对他们成长的支持和引导。通过明确目标和要求、注重方式
方法、结合孩子的自主发展、坚持长期性的督促，我们能够
帮助孩子树立正确的学习态度和价值观，激发他们的潜力和
创造力，成为有担当、有责任感的人。家长的督促不仅仅是
孩子成长中的重要一环，更是家庭和谐共同进步的基石。

家长督促和建议篇四

亲爱的家长朋友：

您好！

睡眠是孩子健康成长的重要环节，保障孩子睡眠时间，提高
孩子睡眠质量是学校五育并举的重要体现，也是高效课堂的
基础保障。为了认真贯彻《教育部办公厅关于进一步加强中
小学生睡眠管理工作的通知》（教基厅函〔20xx〕11号）的文
件精神，深入落实省、市相关文件部署，确保每一个孩子都
享有高质量的睡眠，促进学生身心健康发展，铁心桥小学将
在以下几方面做好学生的睡眠管理工作：



一、多项举措，宣传睡眠的重要性

学校将通过体育与健康课程、心理健康教育、升旗仪式、午
会、班队会、校园广播、公众平台等多种途径，普及科学睡
眠知识，广泛宣传充足睡眠对于小学生健康成长的重要性及
学校的举措，切实将睡眠管理工作落实到位，确保学生身心
健康发展。

二、科学统筹，合理安排作息时间

立足学校作息时间，整体考虑学生居家的作息时间，早
晨8：00开展早锻炼活动，8：30上第一节课，中午12：30-13：
10安排学生午休，每天21：00-7：00为学生睡眠时间，引导
孩子自觉遵守，形成习惯，确保学生达到规定睡眠时间要求。

三、减负增效，严防挤占睡眠时间

学校将加强课堂教学研究，关注学生课堂学习状态，因材施
教，切实提升学生学习效率。同时，学校加强作业统筹管理，
合理调控和布置学生书面作业、科学探究、体育锻炼、艺术
鉴赏、社会与劳动实践等不同类型作业。

四、家校合力，保障学生睡眠时长

小学生每天睡眠时间应达到10小时，小学生就寝时间一般不
晚于21：00。为保证学生充足睡眠时间，请家长和学生合理
制定在家的作息时间表，积极培养学生养成早睡早起的好习
惯，把握好学生课外辅导班的尺度，严格控制学生使用手机
等电子产品的时长，确保孩子睡眠时间充足。同时，在日常
生活中家长要以身作则，早睡早起，吃好早餐，和孩子一同
健康生活，为孩子做好榜样示范。

五、强化管理，加强学生睡眠监测



教师要关注学生上课精神状态，对睡眠不足的，及时提醒学
生并与家长沟通。家长营造温馨舒适的生活就寝环境，指导
学生劳逸结合、适度锻炼，按时安静就寝，每日记录孩子的
睡眠情况，每月上交《学生睡眠监测表》，发现问题及时与
老师沟通反馈。同时，将学生睡眠状况纳入学生体质健康监
测中，学校设立监督电话，畅通家长们反映问题和意见渠道，
及时改进相关工作，确保要求落实到位，切实保障学生良好
睡眠。

温馨贴士

健康睡眠的重要性

1、消除疲劳，恢复体力

睡眠是消除身体疲劳的主要方式。因为在睡眠期间胃肠道功
能及其有关脏器，合成并制造人体的能量物质，以供活动时
用。另外，由于体温、心率、血压下降，呼吸及部分内分泌
减少，使基础代谢率降低，从而使体力得以恢复。

2、保护大脑，恢复精力

睡眠不足者，表现为烦躁、激动或精神萎靡，注意力涣散，
记忆力减退等；长期缺少睡眠则会导致幻觉。而睡眠充足者，
精力充沛，思维敏捷，办事效率高。这是由于大脑在睡眠状
态下耗氧量大大减少，有利于脑细胞能量贮存。因此，睡眠
有利于保护大脑，提高脑力。

3、促进生长发育

睡眠与儿童生长发育密切相关，儿童的生长在睡眠状态下速
度增快，因为睡眠期血浆生长激素可以连续数小时维持在较
高水平。儿童生长激素分泌的高峰时段分别是21：00-1：00
和5：00-7：00，错过这两个时间段，等于错过了孩子长高的



黄金期。值得注意的是，生长激素大量分泌的前提是，孩子
必须处于深度睡眠状态。否则，生长激素的分泌量就会大打
折扣，进而影响孩子的身高发育。人一般在入睡后半小时至1
小时，才进入深度睡眠状态。

4、保护人的心理健康

睡眠对于保护人的心理健康与维护人的正常心理活动是很重
要的。因为短时间的睡眠不佳，就会出现注意力涣散，而长
时间者则可造成不合理的思考等异常情况。

十招让孩子睡的更好

家长朋友们，请您和我们一起行动，家校携手共同引导学生
养成良好睡眠习惯，为孩子的健康成长保驾护航！

家长督促和建议篇五

尊敬的各位家长朋友：

大家好！

同盼少年多才智，共愿青春健成长。

为贯彻落实教育部办公厅印发《关于进一步加强中小学生睡
眠管理工作的通知》精神，保证学生充足睡眠和健康成长，
学校将科学睡眠纳入教育体系，通过心理健康教育、体育与
健康课程、主题班团会等多种途径，普及科学睡眠知识。完
善学生在校作息制度，保证学生充足的午休、自习和体育活
动时间。优化作业内容及数量，帮助学生提高学习效率。教
师加强学业辅导，密切家校沟通联络。在学校对学生管理做
出积极调整的基础上，请各位家长朋友提高对优质睡眠重要
性的认识。



初中时期，是人体生长发育的重要阶段，而充足的睡眠，对
生长发育起到至关重要的作用：

一、促进身体能量恢复，恢复白天所消耗的精力。

二、促进新陈代谢以及代谢产物的排出。

三、增加机体免疫能力。

四、刺激人体生长激素的分泌，进而促进青少年的生长发育。

五、在睡眠过程中大脑对白天的知识进行再整理，所以睡眠
对于学习有良好的促进作用。

为了切实保障学生必要的睡眠时间，学校请家长朋友们做到
如下几点：

一、根据《通知》要求，初中生就寝时间一般不晚于22：00，
睡眠时长应达到9个小时，请家长督促孩子按时就寝，必要时
家长应督促孩子不熬夜，确保充足睡眠，引导孩子树立科学
的时间观念和健康观念，帮助孩子养成良好的作息习惯。

二、提醒孩子按时完成当天作业，提高效率，劳逸结合，帮
助孩子合理分配各科作业时间，优势学科少花时间，弱势学
科多花时间，促进孩子提高自我管理能力。

三、严控孩子上网时间，杜绝孩子沉迷网络，确保孩子的睡
眠时间。

四、为孩子营造良好的睡眠氛围，睡前为孩子提供适量的牛
奶，不做剧烈运动，听一些舒缓的音乐，放松心情，互道晚
安，提高睡眠质量。

五、家长要以身作则，作息规律，早睡早起，睡前远离电子
产品，为孩子树立良好的榜样。



健康是最好的天赋，良好的身体和清醒的头脑是学习的基本
保障，请全体家长立即行动起来，与学校密切配合，形成强
大的家校合力，保证孩子的睡眠时长，共助孩子的健康成长。


