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开学季——
“收心指南”不可少

进入大中小学开学倒计时。假期衔接新学期，这一阶段，很多孩子还处在长假期的兴奋状态中，出现的问题一箩筐。比如：寒假作业没写完；晚上不肯睡、早晨不肯起，生活起居无规律；沉浸在电视节目、网络游
戏、逛街游玩中……但新学期即将来临，从闲散到紧张，还没从寒假中的热闹、散漫中回过神来的孩子们无法进入良好的学习状态，这让很多家长尤为苦恼。因此，“开学季，学生怎么‘收心’”成了当下的热门话题。

那么，如何让孩子“收心”，作为家长要有所考虑，孩子假期“放松”过度，难免对即将到来的紧张的学习生活有一些恐惧心理。因此，家长针对“收心”所做的努力应以辅助调整为原则、以尊重孩子意愿和注重孩
子心理健康为前提，帮助孩子有计划地做好开学前的准备工作，这样才能够让孩子科学“收心”，尽快适应上学节奏。

初一学生刘俊明的假期生活可
以说非常轻松惬意。刚开始报了几
天兴趣班，然后是参加各种家庭聚
会，其余时间就是整天在家里看电
视、上网聊天、玩游戏，每天“晚上不
睡、早上不起”。据了解，像刘俊明
这样的假期生活状况在学生中普
遍存在，不少学生作息时间颠倒，
白天总是没精打采，除了上一些
兴趣班之外，每天就是各种疯、各
种玩。如今临近开学，会有一些
学生觉得很不适应。除了精神
疲惫、注意力不集中外，有的中
学生出现了焦虑、郁闷、烦躁等
情绪，甚至对上学产生了抵触
心理。

这个时候，家长应提前帮
孩子调整好心态以及作息生
物钟。可以在开学前几天模
拟开学节奏，按照平时上学的
作息规律，按时准备一日三
餐，早睡早起，让孩子提前适
应开学带来的“时差变化”。
同时，家长要适当减少孩子
的娱乐时间，尽量避免组织
娱乐活动，减少看电视、玩
游戏的时间，和孩子共同
制定一个合理的娱乐休闲
时间表，让孩子自我调整
心态，提前做好开学的心

理准备。有的家长性子偏急，寒假时
因种种原因未督促孩子养成良好的生
活学习习惯，开学后又希望孩子马上
进入学习状态。在这种心态下，难免
会有家长给孩子买一大堆教辅资料，
有的家长甚至索性严禁孩子看电视。
其实，帮助孩子调整状态应循序渐进、
循循善诱。开学初，最重要的是让孩
子把课堂上的内容好好消化，而不是
迫不及待地拔苗助长，这样反而很容
易让孩子跟不上正常学习进度，更不
容易进入正常的学习状态。至于看电
视和玩游戏，也犯不着一下子变成“禁
地”，只需引导孩子在适当的时间看适
当的栏目就行，如法制频道、教育频道
的一些节目，可以有选择性地让孩子
看看，既可以增长知识，又不至于让孩
子的心里一下子变得空荡荡的；玩游
戏的时间最好不要一下子完全戒断，
可以适当安排一定的游戏时间放松心
情。

总之，孩子的“开学综合征”是正
常现象，只要家长有策略地做好引导，
孩子会很快适应新学期的生活。“开学
综合征”虽不是生理疾病，但对学生心
理会带来一定的影响。因此，家长要
重视起来，提前帮助孩子“热身”，矫正
假期“野”性的延续，以正面引导、鼓励
为主，帮助孩子“进入角色”，但不要一
蹴而就，要循序渐进回归日常。

长假期间，大多数孩子的生活作
息方式都和在学校上课的时候不一
样，相对比较松懈。开学后，回到严
格作息的轨道上，本来就需要适应一
段时间，尤其是小学升初中、初中升
高中这两个阶段，看起来只经过一个
假期，但是孩子的生活和学习方式及
环境都有比较大的变化，心理上也比
较容易出现不适应的情况，这个时候
家长的关心与沟通就显得尤为重要。

开学之初是学生情绪波动期，有
的孩子出现了抵触情绪，排斥上学；
有的可能还会对上学有“焦虑”甚至

“恐惧”心理。面对这样的情况，家长
要学会读懂孩子的情绪，正确做好沟
通和引导工作，理性分析产生的原
因，并给予孩子针对性的鼓励和支
持。

对家长而言，与孩子沟通的最快
捷径就是与其探讨能够共情的话

题。比如：一个多月没见了，你们的
校园还是那么美丽吗？你们的老师、
同学会有什么变化呢？因为长时间
的寒假可能让孩子们都快淡忘学校
里的老师和同学了，这个时候跟孩子
提前回忆学校生活，一来增加与孩子
的沟通，二来可以勾起孩子对学校的
向往。同时，家长也可以让孩子跟之
前玩得比较好的同学多进行电话、语
音沟通，增进孩子之间的友谊，唤起
孩子对同学之间友谊的向往。如果
孩子们能互相讲讲自己的假期见闻、
关心一下他人的情况、表达一下自己
的想念和对新学期的期待，那么，这
会对他们能够更好地融入新学期的
校园生活起到莫大的助益。

此外，父母与孩子的日常交流也
是缓解新学期紧张情绪的重要一
环。在交流过程中，家长要尊重孩子
的想法，并有技巧性地提出自己的意

见。如“真好，你能提出这个
想法说明你长大了，要不你也
听听爸爸妈妈的想法吧，我们
一起来头脑风暴商量一下”。
家长一定要让孩子把话说完，
不要粗暴地打断他们，做一个
愿意倾听的“大朋友”；要以肯
定为主，帮助孩子建立面对困难
和挑战时的信心；要让孩子明
白，新学期是一个新的开始，即使
原来做得不够理想，那也已经是
过去的事情了。新的开始就意味
着新的机会，如果能够从以往的经
验中吸取教训，努力改变，就会看
到不一样的自己。

如果孩子出现心理压力过大或
者相对严重的情况，家长也可借助
心理学者等专业力量，给孩子提供
正面的心理能量，让孩子以积极向上
的心态迎接新学期的到来。

新学期开始新学期开始，，对大多数家长对大多数家长
来说来说，，要想让孩子要想让孩子““收心收心”、”、使之使之
尽快进入学习状态尽快进入学习状态，，帮孩子制定帮孩子制定
一个全新的生活学习规划是第一个全新的生活学习规划是第
一法则一法则。。为此为此，，记者整理了一记者整理了一
些制定生活学习计划的方法些制定生活学习计划的方法
和注意事项和注意事项，，供大家参考供大家参考。。

大多数孩子想要假期时大多数孩子想要假期时
间更长间更长，，无非就是想有更多玩无非就是想有更多玩
耍和放松的时间耍和放松的时间，，而且经历了而且经历了
一个寒假一个寒假，，可能很多知识已经可能很多知识已经
被抛在脑后被抛在脑后。。这个时候就可这个时候就可
以适量地给孩子制定一些新以适量地给孩子制定一些新
的学习方案的学习方案，，既温故之前的既温故之前的
学习内容学习内容，，又可拓展一些新又可拓展一些新
知识知识。。家长和孩子一起学家长和孩子一起学
习习，，每天一个目标每天一个目标、、每天一每天一
个计划个计划，，这样既可以帮助这样既可以帮助
孩子慢慢进入学习状态孩子慢慢进入学习状态，，
又可以使孩子养成有规又可以使孩子养成有规
律的学习习惯律的学习习惯。。这份计这份计
划不仅包括学习划不仅包括学习，，最好最好
还包括目标还包括目标、、个人兴趣个人兴趣
等等，，使孩子对新学期产使孩子对新学期产
生期待和希望生期待和希望。。家长家长
也要尽量与孩子一起也要尽量与孩子一起
参与其中参与其中，，这样也不会这样也不会
让孩子觉得太枯燥让孩子觉得太枯燥、、
太孤单太孤单，，反而会更好反而会更好
地消除他们假期后的地消除他们假期后的
失落感失落感。。

对于制定学习对于制定学习
计划的问题计划的问题，，宝妈王宝妈王
雨彤说出了自己的雨彤说出了自己的

困惑困惑：“：“我儿子上小学我儿子上小学，，孩子的孩子的
自觉性较差自觉性较差，，我们有时候也无我们有时候也无
法法‘‘狠下心狠下心’’来严格要求孩子来严格要求孩子
实施计划实施计划，，有时候列得好好的有时候列得好好的
计划也很容易就被各种各样计划也很容易就被各种各样
的事情打乱的事情打乱，，可以说我们做家可以说我们做家
长的经常妥协长的经常妥协。”。”其实其实，，这种家这种家
长长““控制控制””的计划方式会让孩的计划方式会让孩
子愈加不重视计划执行的重子愈加不重视计划执行的重
要性要性，，对今后的学习生活会造对今后的学习生活会造
成很大的成很大的““隐患隐患”。”。因此因此，，最好最好
的做法是让孩子自己制定计的做法是让孩子自己制定计
划划，，家长引导时不要显得太主家长引导时不要显得太主
动动，，以免孩子产生逆反心理以免孩子产生逆反心理。。
制定学习计划要切实可行制定学习计划要切实可行、、执执
行度高行度高。。要记住一点要记住一点，，孩子是孩子是
学习计划的执行者学习计划的执行者，，家长则是家长则是
监督者监督者，，定期检查孩子完成情定期检查孩子完成情
况并根据实际情况帮助孩子况并根据实际情况帮助孩子
调整学习计划调整学习计划。。一定要在孩一定要在孩
子完成一定阶段的学习任务子完成一定阶段的学习任务
后给一点后给一点““甜头甜头”，”，大人都需要大人都需要
绩效考核激励绩效考核激励，，何况孩子呢何况孩子呢？？

正所谓新年新气象正所谓新年新气象，，一年一年
之计在于春之计在于春。。制定学习计划是制定学习计划是
新学期的第一步新学期的第一步。。在接下来的在接下来的
学习生活中学习生活中，，孩子对学习有什孩子对学习有什
么目标和期望么目标和期望，，比如要提升哪比如要提升哪
几门功课的成绩几门功课的成绩、、学什么特长学什么特长
等等，，都可以列入学习计划都可以列入学习计划。。家家
长可以和孩子一起展望未来长可以和孩子一起展望未来，，
这样做即可以帮助孩子明确方这样做即可以帮助孩子明确方
向向、、消除迷茫消除迷茫，，还能够让他们更还能够让他们更
好更快地进入学习状态好更快地进入学习状态。。

许多孩子开学前的准备工作往往都
是由家长代劳。其实，让孩子自己动手准
备新学期物品，可以非常好地激发孩子的
学习意识。首先，应提前与孩子预定好，
为了即将到来的新学期，需要购置一些新
的学习用品，让孩子们自己列清单，主动
想想需要准备哪些物品，课堂上有哪些东
西是必备的，有哪些东西是可能用到的。
买文具的时候也应以简朴、耐用和安全为
宜。文具的选择切忌花哨和追求时髦，以
免花花绿绿的文具用品分散孩子的注意
力，导致孩子上课情不自禁地玩弄文具、
做小动作而影响学习质量。另外，家长可

以陪同孩子去书店购买新学期所用书本，
让孩子根据自己的喜好选购。如果家长
给孩子选购，也应该给孩子几套备选方
案，让其有一定的参与感，对于开学又多
了一份期待。

除此之外，培养孩子们自立自理的
能力和习惯也尤为重要，比如，包书皮其
实也是一件有趣有益的事。市一实验小
学四年级的刘梦娇小朋友说：“每次包书
皮的时候，看着一张张花花绿绿的纸按
照自己的想法变成一张张精美的书皮，
然后再写上自己的班级和姓名，在我眼
中就是很有成就感的事情。我认为，这

种自制的书皮比街上卖的塑料书皮
环保得多。这样不但培养了我们的
创新意识，还会增强我们的环保观
念。”

一些开学用品准备完成后，家长
们还要帮助孩子做一次认真、仔细的
检查。特别是需要提醒家长要注意孩
子的视力情况，眼镜配戴度数是否合
适，是否需要更换不合适的眼镜；孩子
的作业本、练习本、铅笔、钢笔等书写用
品是否好用；书包背带是否需要加长
等。提前备好学习用品，就是为进入学
习状态做好准备。

充足准备——购置新学期的物品

家长要想让孩子尽快“收
心”回归假期过后的正常生活
轨道，不再松松散散，首先自己
就要以身作则。如果家长仍处
在松懈的假期生活中，没有规
律，那么必然会对孩子造成一
定的影响。如果家庭氛围能够
回到正常的状态中，那么孩子
也就更容易“进入角色”。

身教重于言教。假期结
束，家长应注重引导孩子转入新
的角色，尤其值得注意的是家长
本身的言行对孩子的影响。例

如，要孩子按时睡觉休息，但家
长却约上几个好友在家里聚会，
那孩子必然也会休息不好。因
此，家长应该在这段时间内和孩
子一起把生活作息恢复到平时
的状态，并尽量创造乐于学习的
家庭氛围。家长应尽可能多花
时间和孩子一起读书、学习，帮
助孩子掌握科学合理的学习方
法。保持稳定的情绪和规律的
作息，言传身教培养孩子自学、
自律、自我调节能力。发挥家长
自身的榜样作用，为孩子营造良

好的学习环境，帮助孩子养成勤
于读书、善于思考、珍惜时间等
良好的习惯与品质，为今后的学
习奠定良好的基础。

在开学前几天，尽量少安
排或不安排走亲访友或娱乐活
动。家长的心静下来了，家庭
环境自然也就安静了，孩子的
心也会随着环境的改变沉静下
来。同时，孩子的好情绪也是
需要家长引导的。父母适当地
放弃一些娱乐时间，多开展一
些亲子活动，尽量不要在孩子

面前玩手机、看电视。新
学期，家长也要树立工作
上的新目标，和孩子一起
制定相应的工作、学习计
划，以身作则引导孩子进入
学习状态。

家长朋友们，我们的孩
子将在新的学年里步入新的
人生征程。为了未来那一路
的风景和风景里孩子们亮丽的
身影，让我们一起关注孩子的
寒假“收心”工作，以积极的态
度和孩子们一起迎接新的学年。

孩子需要“收心” 家长更要先“收心”

提早适应——循序渐进回归日常

定好目标——制定学习新计划

加强沟通——学会读懂孩子情绪


