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假期过后不愿上学并不是孩子特有
的情况，成年人也有假期过后不愿上班的
时候。因此，我们应该理解孩子的心情。
尤其是寒暑假开学后，很多孩子还沉浸在
假日的气氛中，兴奋点还停留在游戏、聚
会、娱乐等方面。想让孩子“收心”，作为
家长必须有所考虑，帮助孩子有计划地做
好准备工作，特别是要注意留给孩子一个
短暂的过渡期。

开学“收心”最好循序渐进地进行，在
此期间，家长要帮助孩子树立时间观念，并
督促孩子养成良好的学习习惯，如定时复
习、预习。如果孩子短期内跟不上学习进
度，家长也不要责骂，而应多一些鼓励，让
孩子放平心态慢慢地跟上进度。同时，要
注意调整一旦开始，就要严格执行，不允许
孩子以任何借口偷懒中断。

有的家长性子偏急，暑假期间因种种
原因未督促孩子养成良好的生活学习习
惯，一开学又希望孩子马上进入学习状

态。家长刘桂华说：“为了让孩子在新学期
能够尽快跟上学习进度，我提前给孩子买
了一大堆教辅资料，现在电视也不让他
看。孩子即将面临小升初，不敢有一丝放
松，孩子确实也有一些不适应。”其实，对待
孩子应循序渐进、循循善诱。开学初，最重
要的是让孩子把课堂内容好好消化，如果
让孩子把教辅资料当成“主攻堡垒”，反而
很容易让孩子跟不上正常的学习进度，更
不容易进入正常的学习状态。其实，孩子
的教辅资料不在多，而在精。至于电视，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节目就行了。如法
制频道、教育频道的一些节目，都可以让孩
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。

总之，帮助孩子“进入角色”，不能一
蹴而就，要给孩子一定的过渡期，这样才
能够让其更好地接纳新的校园生活，迈入
新的学习旅程。 “已经开学了，孩子还是暑期

的生活状态，每天作息不规律，做
事也有些磨蹭，一说到学习就很抵
触。作为家长，不知道该如何帮助
孩子调整状态。”董先生说。很多
孩子在假期的生活作息是不规律
的，晚睡晚起也是常有的事情。这
种情况如果不做改变，那么开学之
后，孩子的身体还在“放假”，就会
无法及时适应正常的学习生活。
因此，家长要逐步调整孩子的作息
时间，并与孩子一起早睡早起、按
时就餐，以便使孩子能够保持良好
的学习状态。

首先，要调整孩子假期混乱的
生物钟。很多孩子假期养成了晚
上不睡、早晨不起的坏习惯，而开
学后起床一般会比较早，如果孩子
延续假期习惯，上课时就难免打
盹、精力涣散，从而影响学习。所
以，要先从饮食和作息上改变，回

归清淡饮食，回归规律作息，在新
学期保持充沛精力。家长要慢慢
地提前孩子的睡觉时间，在准备入
睡前，不要让孩子看电视、玩游戏，
避免大脑处于兴奋状态。早晨如
果孩子起床困难，可以放点轻音
乐，轻轻拉开窗帘，做好孩子喜欢
吃的早餐等都能辅助孩子早起。
同时，家庭的整体作息时间也要有
所调整。家长是孩子的风向标、是
家庭气氛的主导者。如果家长没
有发挥好带头作用，孩子也很难调
整自己的状态。孩子的自我约束
能力差，家长要以身作则，为孩子
树立榜样，不能强迫孩子一人睡觉
而家长却娱乐、看电视到很晚。家
长做到了，孩子自然也会效仿。

良好生活习惯的养成，往往就
从每天的作息开始。养成按时作
息的良好习惯，才可以使孩子健康
成长。

孩子们已经升入新的年级，将和
同学们一起在老师的带领下，开始新
的学习、成长历程。要想更有目的地
投入学习生活、提高学习效率，就必须
对学习和生活有所计划，为自己设定
目标。因此，家长和孩子一起制订新
学期计划尤为重要。

例如，新学期要在成绩上取得怎
样的突破，培养一种新特长等等。制订
学习计划，目标要明确、要求要具体、措
施要可操作。在制订计划过程中，家长
重在引导，而不要强加或包办代替，家
长可以把自己的想法告诉孩子，孩子才
是制订和执行计划的主人。在方法上，
低年级以口头制订计划为主，中年级可
以帮着写出来，高年级的孩子可以让其
独立制订计划，家长当个参谋就可以
了。在制订计划、理清头绪的过程中，
帮助孩子树立自信心，平复假期中躁动
的心，消除假期后的失落感。

孩子在长假过后不愿上学其实还
有一种心理，那就是对新学期没有什

么期待。一件没有吸引力的事情，不
光是孩子，恐怕成人也不愿接纳它。
新学期有哪些新的展望和打算，家长
在细致地帮助孩子分析自我的前提
下，让孩子好好计划一下。比如，要在
哪些学科有所突破？对新增加的科目
该如何学习？同学关系如何处理？个
性成长上还有什么要注意的？目标计
划的制订不可只局限于学习成绩，还
应该包括更多的内容，这样孩子才会
对未来的生活有更多的期待，对新学
期的生活充满希望。

在孩子执行计划的过程中，家长
要给予关心。发现有困难要及时帮
助，有进步及时鼓励，有失误及时纠
正，有疏忽及时提醒。如果家长能积
极参与和孩子一起完成计划，利于增
加孩子的兴趣和进步幅度。如一起打
球锻炼，共同参加家务劳动，一起学
习、看报并讨论些感兴趣的问题等，既
不要无计划地浪费时间，也不要只知
读书学习却不注意劳逸结合。

制订学习计划——

一起定个“小目标”

开学初开学初，，很多孩子对待学业的态度远很多孩子对待学业的态度远
不如平时上课时不如平时上课时，，这是因为一个暑假的放这是因为一个暑假的放
松对于学习习惯的改变有一定影响松对于学习习惯的改变有一定影响。。我我
们都知道们都知道，，学习不是一件轻松的事情学习不是一件轻松的事情，，要要
想取得好的学习成绩想取得好的学习成绩，，养成良好的学习习养成良好的学习习
惯很重要惯很重要。。

孩子的学习可以分为在校学习和在孩子的学习可以分为在校学习和在
家学习两个部分家学习两个部分。。上课习惯是所有学习上课习惯是所有学习
习惯的重点习惯的重点，，要知道课堂要知道课堂4545分钟是学习的分钟是学习的
黄金时间段黄金时间段，，必须告诉孩子上课的时候不必须告诉孩子上课的时候不
能思想开小差能思想开小差，，一定要集中精力听老师讲一定要集中精力听老师讲
课课。。在学校的学习虽然是由老师负责管在学校的学习虽然是由老师负责管
理理，，但是学习习惯养成主要还是要靠家长但是学习习惯养成主要还是要靠家长
培养培养。。做作业习惯主要是课前预习做作业习惯主要是课前预习、、课后课后
复习复习、、及时高效地完成作业并检查及时高效地完成作业并检查。。课前课前
预习是让学生提前对学习内容有一个初预习是让学生提前对学习内容有一个初
步的了解步的了解，，课后复习是巩固所学知识课后复习是巩固所学知识。。这这
个小习惯很多孩子都没有养成个小习惯很多孩子都没有养成，，导致孩子导致孩子
难以快速投入到课堂内容的学习中去难以快速投入到课堂内容的学习中去，，也也
不能将已学知识形成系统不能将已学知识形成系统。。学会预习之学会预习之
后后，，课后作业也不能疏忽课后作业也不能疏忽。。有的孩子放学有的孩子放学
回家写作业很磨蹭回家写作业很磨蹭，，或者是边写边玩或者是边写边玩、、边边
写边吃东西写边吃东西，，这些坏习惯都要纠正这些坏习惯都要纠正。。要养要养
成一到家就开始写作业的习惯成一到家就开始写作业的习惯，，可以在写可以在写
作业之前喝点水作业之前喝点水、、吃点东西吃点东西，，但是切记不但是切记不

要边吃东西边做作业要边吃东西边做作业。。做完作业做完作业，，让孩子让孩子
一定要自己检查一定要自己检查，，每一道题目都检查一每一道题目都检查一
遍遍。。

除此之外除此之外，，有些家长或许认为孩子不有些家长或许认为孩子不
爱阅读爱阅读，，最多作文写不好最多作文写不好，，语文拿不到高语文拿不到高
分分，，不影响其他学科的学习不影响其他学科的学习。。有这种想法有这种想法
的家长一定要纠正这种看法的家长一定要纠正这种看法，，阅读习惯对阅读习惯对
其他学科的学习同等重要其他学科的学习同等重要。。那些阅读习那些阅读习
惯好的孩子惯好的孩子，，理解能力相对较强理解能力相对较强，，逻辑思逻辑思
维能力得到了锻炼维能力得到了锻炼，，他们在理解其他学科他们在理解其他学科
知识的时候知识的时候，，比阅读习惯差的孩子有更多比阅读习惯差的孩子有更多
的优势的优势。。家长可以跟孩子一起阅读家长可以跟孩子一起阅读，，讨论讨论
故事情节故事情节。。好的阅读习惯的培养会让孩好的阅读习惯的培养会让孩
子受益一生子受益一生，，拥有良好阅读习惯的孩子拥有良好阅读习惯的孩子，，
会拥有很好的学习力会拥有很好的学习力。。

家长要培养孩子做事认真负责的好习家长要培养孩子做事认真负责的好习
惯惯，，认真完成开学初的作业认真完成开学初的作业，，并将学过的知并将学过的知
识再系统地复习一遍识再系统地复习一遍，，如有可能如有可能，，提前做些提前做些
预习工作预习工作。。良好的学习习惯不是一朝一夕良好的学习习惯不是一朝一夕
养成的养成的，，是需要巩固和强化的是需要巩固和强化的。。开学初正开学初正
是一个良好的时机是一个良好的时机，，预习预习、、复习复习、、自我管理自我管理、、
自我督促等自我督促等，，很多平时没有养成的好习惯很多平时没有养成的好习惯
可以从开学起有意识地训练和培养可以从开学起有意识地训练和培养。。只有只有
这样这样，，才能取得良好的学习效果才能取得良好的学习效果，，期望搞突期望搞突
击击、、不劳而获的心态很容易得不偿失不劳而获的心态很容易得不偿失。。

从假期到上课从假期到上课，，从闲散到紧张从闲散到紧张，，每每
个新学期的开始个新学期的开始，，孩子常常会无法进入孩子常常会无法进入
良好的学习状态良好的学习状态，，各种心理问题也随着各种心理问题也随着
开学接踵而来开学接踵而来。。没有完成暑假作业没有完成暑假作业、、学学
习成绩不理想习成绩不理想、、学习压力太大学习压力太大、、青春期青春期
的对抗心理等都是导致的对抗心理等都是导致““开学综合征开学综合征””
的诱因的诱因，，而这种心理很容易导致孩子出而这种心理很容易导致孩子出
现厌学现厌学、、焦虑等不良情绪焦虑等不良情绪。。因此因此，，开学开学
季季，，孩子的心理状况不容忽视孩子的心理状况不容忽视。。

家长首先需要关注孩子的生活和家长首先需要关注孩子的生活和
情绪状态情绪状态，，对孩子的心理状态做一个对孩子的心理状态做一个
大致的预判大致的预判，，然后调整好自己的心理然后调整好自己的心理
状态状态，，耐心地对待孩子耐心地对待孩子，，给予孩子学习给予孩子学习
和生活方面的正确引导和生活方面的正确引导，，根据孩子的根据孩子的
心理特点有效沟通心理特点有效沟通。。开学初的心理调开学初的心理调
适适，，关键在于觉察孩子内心的状态关键在于觉察孩子内心的状态，，对对
焦虑焦虑、、担心等情绪担心等情绪，，不必掩饰不必掩饰、、否定或否定或
抗争抗争，，家长要跟孩子好好沟通并及时家长要跟孩子好好沟通并及时
调整好情绪调整好情绪。。对孩子的期待对孩子的期待、、向往情向往情
绪绪，，家长可以一起分享家长可以一起分享，，孩子是需要家孩子是需要家

长理解他的感受并表达出来的长理解他的感受并表达出来的。。
此外此外，，这段时间内这段时间内，，不要再给孩子不要再给孩子

安排耗时耗力较多的娱乐活动安排耗时耗力较多的娱乐活动，，让他让他
们慢慢从散漫的玩乐状态恢复到紧张们慢慢从散漫的玩乐状态恢复到紧张
有序的学习状态有序的学习状态。。但要注意不要给孩但要注意不要给孩
子布置太多学习任务子布置太多学习任务，，主要目的是让主要目的是让
孩子进入到学习状态孩子进入到学习状态，，而不是给孩子而不是给孩子
太大压力太大压力，，以免孩子产生厌学情绪以免孩子产生厌学情绪。。

在要求孩子的同时在要求孩子的同时，，家长更要以家长更要以
身作则身作则，，以积极向上的态度面对工作以积极向上的态度面对工作
和生活和生活，，在家庭中营造良好的学习氛在家庭中营造良好的学习氛
围围，，多陪伴孩子多陪伴孩子，，多与孩子交流多与孩子交流。。最最
后后，，家长可以带着孩子一起置办一些家长可以带着孩子一起置办一些
学习用品学习用品，，比如新书包比如新书包、、新文具盒等新文具盒等，，
也能在一定程度上缓解孩子对开学也能在一定程度上缓解孩子对开学
的焦虑和抵触情绪的焦虑和抵触情绪。。

新学期新学期，，让孩子保持积极向上的让孩子保持积极向上的
心态心态，，提升抗压能力和心理提升抗压能力和心理““免疫力免疫力”，”，
传递快乐积极的正能量传递快乐积极的正能量，，是我们建设是我们建设
和谐家庭和谐家庭、、阳光校园的重要一环阳光校园的重要一环。。

关注孩子内心世界——

让新学期成为“心”希望

放暑假后放暑假后，，孩子们通常都宅在家孩子们通常都宅在家
中中，，或看电视或看电视、、刷手机刷手机，，或参加线上辅或参加线上辅
导班导班，，使用电子产品时间较长使用电子产品时间较长，，户外户外
活动减少活动减少，，很容易导致用眼过度引起很容易导致用眼过度引起
近视近视。。另外另外，，夏秋季交替时期夏秋季交替时期，，温差温差
变化大变化大，，传染病疫情高发传染病疫情高发，，开学后一开学后一
至两周至两周，，往往是流感往往是流感、、感染性腹泻感染性腹泻、、水水
痘等传染病在校园内流行的痘等传染病在校园内流行的““高风险高风险
期期”。”。长假后长假后，，身体也处于调整期身体也处于调整期，，抵抵
抗力下降抗力下降，，而学校人员密集而学校人员密集，，交叉感交叉感
染机会增加染机会增加，，极易发生传染病疫情极易发生传染病疫情。。
因此因此，，这段时间孩子的健康需要学校这段时间孩子的健康需要学校
及各位家长们多加留意及各位家长们多加留意。。

开学后开学后，，学生们在校内聚集学学生们在校内聚集学
习习、、生活生活，，呼吸道疾病传染风险将有呼吸道疾病传染风险将有
所增加所增加。。在秋冬季呼吸道传染病高在秋冬季呼吸道传染病高
发期到来前发期到来前，，家长可带孩子接种流家长可带孩子接种流
感等疫苗感等疫苗。。学校要严格落实健康监学校要严格落实健康监
测工作测工作，，加强对学生及学生家长的加强对学生及学生家长的

健康防病知识宣传工作健康防病知识宣传工作，，指导学生指导学生
们养成良好的卫生习惯们养成良好的卫生习惯，，勤洗手勤洗手，，打打
喷嚏或咳嗽时应用手帕喷嚏或咳嗽时应用手帕、、纸巾或衣纸巾或衣
袖内侧掩住口鼻袖内侧掩住口鼻，，避免唾液飞溅避免唾液飞溅。。
家长也要为孩子准备好口罩家长也要为孩子准备好口罩、、手部手部
消毒液等防护用品消毒液等防护用品，，尽量采取步行尽量采取步行、、
骑自行车骑自行车、、开私家车等方式接送孩开私家车等方式接送孩
子上下学子上下学，，乘坐公共交通工具应戴乘坐公共交通工具应戴
口罩口罩，，避免触摸车上物品避免触摸车上物品。。

回归学校回归学校，，学生们应该减少不必学生们应该减少不必
要的外出要的外出，，并调整好作息时间并调整好作息时间，，保证保证
充足睡眠充足睡眠，，国家规定每天睡眠时间小国家规定每天睡眠时间小
学生不少于学生不少于 1010小时小时，，初中生不少于初中生不少于 99
小时小时，，高中生不少于高中生不少于 88小时小时。。保证卧保证卧
室安静室安静、、温湿度适宜温湿度适宜，，保障每日睡眠保障每日睡眠
质量质量。。同时注意孩子饮食需清淡同时注意孩子饮食需清淡，，少少
吃煎炸吃煎炸、、生冷的食物生冷的食物，，不要暴饮暴食不要暴饮暴食，，
坚持适当运动坚持适当运动，，增强孩子的抵抗力增强孩子的抵抗力，，
保持其健康活力保持其健康活力。。

加强健康监测——

要把孩子的身心健康放在首位

给孩子过渡期——

循序渐进做好“角色转换”事宜

帮助孩子养成好习惯——

让孩子的学习之路更顺畅

共同调整作息时间——

让“放飞”的孩子静下来

新学期，新开始，新目标。在假期“放飞自我”的学子们迎来了
开学季。每到这个时候，孩子们也开启了心情复杂模式，感叹时光
飞逝、假期短暂。有些孩子甚至患上了“假期综合征”，早晨起不了
床、看书无法集中精力、时常感到头晕目眩……这几天，很多家长忙
于帮孩子“收心”，可苦于不知从哪里着手。

其实，这都是正常现象，就像成年人在长假过后不愿上班一
样。无论是新生入学还是老生返校，都意味着与假期生活分离，进
入新的环境，充满期待又有些担心。只要家长、老师有策略地做好
引导，相信孩子们会很快适应新学期的生活。为此，本版准备了开
学“收心攻略”，愿广大学子都能在新学期展开理想的翅膀，汲取丰
富的知识，奋力拼搏，以良好的精神风貌迎接绚丽的明天。


