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┬潍坊日报社全媒体记者 赵春晖 何赛

学生这样做

　　转眼间，暑假“余额”已经
不足，各位同学、家长准备好开
启新学期了吗？为让中小学生们
顺利从“暑假模式”转换到“开
学模式”，调整好自己的状态。
记者为您精心准备了一份暑假收
心指南，不妨参考一下。

 为了帮助孩子们更好
地适应即将到来的学习生

活，潍坊五中心理健康教育
教师陈莹分享了一些学生心理调

适的小妙招，家长们可以试着这
样做。

噪理解并接纳孩子的情绪变化
　　随着暑假的尾声悄然临近，许多孩子
或许仍沉浸在假期的欢乐氛围中，憧憬着
利用最后几天时光尽情放松。然而，与此
同时，他们也清醒地意识到新学期的脚步
正日益逼近。陈莹解释说，这种对假期留
恋与对新学期期待的交织，往往在孩子心
中引发一系列复杂的情绪反应，即俗话常
说的“开学综合征”。孩子们可能会感到
焦虑不安、情绪低落，甚至活力减退，这
些都是成长过程中的正常现象，如同航行
在情绪海洋中的小船，时而遭遇波涛汹
涌，时而享受风平浪静。
　　陈莹表示，作为孩子最坚实的依靠，
家长应当扮演好倾听者和支持者的角色。
当孩子向我们倾诉对新学期的担忧或不安
时，家长需要静下心来，耐心聆听他们的
每一个想法和感受，用温柔的话语和温暖
的拥抱传递“我懂你”的信号，通过这样
的方式，表达自己对孩子无条件的爱与支
持，帮助他们建立面对挑战的勇气与信
心。而家长的支持与鼓励也将成为孩子最
宝贵的财富，助力他们在成长的道路上勇
往直前。

噪与孩子共同规划并完成新学期蓝图
　　与孩子共同规划新学期的蓝图，不仅
是一次简单的计划制订，更是一次促进亲
子沟通、激发孩子内在动力的宝贵机会。
陈莹建议，家长们要积极参与到孩子的成
长规划中，与孩子携手绘制新学期的美好
图景。
　　在规划之初，陈莹表示，家长可以使
用“SMART原则”，这将能确保目标的
有效性和可行性。具体性（Specific）要求
目标清晰明确，避免模糊笼统；可测量性
（Measurable）意味着目标应有具体的衡量
标 准 ， 以 便 追 踪 进 度 ； 可 达 成 性
（Achievable）确保目标既具有挑战性又不
过于遥远，让孩子看到实现的可能；相关
性（Relevant）指目标应与孩子的兴趣、能
力及长远发展紧密相连；时限性（Time-
bound）则为目标设定了明确的完成期限，
增强紧迫感。

　　家长与孩
子 共 同 遵 循
“ S M A R T 原
则”设定目标时，

可以围绕学习、兴
趣、社交、健康等多

个维度展开。例如，
在学习方面，可以
明确每周或每月需要
完成的复习计划和练
习量；在兴趣发展上，
可以鼓励孩子参加课外
兴趣小组或学习新技
能，设定阶段性展示或

比赛的目标；在社交
方面，可以引导孩子设
定结交新朋友或提升团队合
作能力的目标；而在健康领
域，则可以设定每天的运动时
间、饮食调整等。
　　此外，为了让孩子更好地实现
这些目标，陈莹还建议家长们，可以
将大目标细化为一系列小目标，并为
每个小目标设定具体的完成时间和步
骤。这样不仅能够帮助孩子减轻心理压
力，还能让孩子享受完成一个小目标带来
的即时成就感，进一步激发孩子们完成目
标的积极性和自信心。

噪调整作息时间，培养好习惯
  想要尽快适应新学期的生活，帮助孩
子调整作息时间显得尤为重要。陈莹建
议，家长应从假期结束前的一周或两周开
始，采取渐进式的方法，逐步调整孩子的
作息时间表。这不仅仅是为了避免“开学
第一天”的匆忙与混乱，更是为了孩子的
身心健康考虑，确保他们能够在新学期开
始时保持最佳状态。
　　在调整作息的过程中，家长应首先与
孩子沟通，共同设立一个合理的作息时间
表，让孩子也参与到这个过程中来，增强
他们的责任感和主动性。时间表可以细
化，涵盖起床、早餐、学习、午休、课外
活动、晚餐及就寝等各个环节，确保与学
校的作息时间相衔接。如果早睡有些困
难，可以鼓励孩子在睡前进行放松活动，
如阅读、听故事或进行深呼吸练习，有助
于他们更快进入梦乡，享受高质量的
睡眠。
　　除了保证充足的睡眠外，陈莹说，家
长还应合理安排孩子的户外活动或兴趣
爱好。
　　培养好习惯，为新学期打下坚实基
础。陈莹说，良好的阅读习惯和自主学习
能力，是孩子成长路上不可或缺的宝藏。
家长应引导孩子认识到阅读的重要性，并
鼓励他们保持每天阅读的习惯。在选择阅
读材料时，家长应充分考虑孩子的兴趣和
年龄特点，选择内容丰富、形式多样、易于理
解的书籍。同时，家长还可以与孩子一起阅
读，分享阅读心得，增进亲子关系。
　　自主学习是现代社会对人才的基本要
求之一。家长们也要积极引导孩子学会自
主学习和培养自我管理的能力，让他们逐
渐摆脱对家长和老师的依赖。这包括制订
学习计划、合理安排时间、独立完成作业
等方面。通过自主学习能力的培养，孩子
将逐渐掌握学习的主动权，提高学习效率
和质量，为未来的学习和生活打下坚实的
基础。

噪家校合作共筑成长桥梁
　　在孩子的成长旅途中，家校合作如同
一座坚实的桥梁，连接着家庭与学校的温
暖与智慧，共同促进孩子的健康发展。
陈莹表示，家长要与学校保持密切联
系，通过家校沟通的良好机制，共同
关注孩子的成长和发展。学校可以积
极为家长提供心理调适方面的指导

和支持，帮助家长更好地理
解和支持孩子。
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家长这样做

噪总结假期生活
　　暑假即将结束，是时候做一遍“复盘”
了。可以将自己的假期生活“倒电影”式地回
放一遍，对照着自己在暑假开始时制定的假期
计划，看哪些任务已经完成，哪些任务尚未完
成，及时进行查漏补缺。

噪调整生物钟
　　假期里，一些同学形成了晚睡、晚起、不
吃早饭、不睡午觉等不好的生活习惯，需要提
前进行调节，否则开学后很容易出现注意力不
集中、精神不佳的问题，影响学习状态。

噪检查作业完成情况
　　开学在即，假期作业完成得怎么样了？很
多同学都有将暑假作业拖至最后一刻才狂补的
不良习惯。不如从现在开始，自主检查假期里
各类实践作业的完成情况，如有遗漏，趁着这
几天的时间认真完成。如果已经完成，可以适
当展开预习。总之，要合理规划和安排开学前
期的这段时间。

噪做好新学期规划
　　新学期，新气象。新学期，你有哪些新的
目标与期望，提前做好规划和打算，明确目
标，消除盲目感，便于开学更好进入学习状
态。家长也可以和孩子聊聊开学计划，例如新
学期有什么打算、有没有新的学习目标、需要
哪些帮助等，消除假期后的盲目感、失落感，
达到“收心”的效果。

噪适度预习和锻炼
　　复习上学期所学知识，唤醒大脑里储存的
记忆。在此基础上，我们还要提前预习新学期
的知识进行开学前的热身，通过预习，可以对
自己将要学习的内容有初步了解，从而有重
点、有目的地去听课。另外，可以每天适当开
展一些体育锻炼，增强体质、磨砺意志。

噪减少接触电子产品
　　开学在即，应该逐步减少每日使用电子产
品的时间与次数，将自己的注意力转移到努力
提升自身能力的各个方面，练字、阅读、运
动、家务等都是不错的选择。

噪准备开学用品
　　准备好开学所需的所有物品，也可以提前
联系一下同学和老师，相互关心，相互表达彼
此的想念和对新学期的期待，营造新学期的
开学氛围。看似平常的行为，会给同学们
带来一种感觉——— 开学了，一个新的开

始！庄重的感觉，会给同学们带来
学习的动力。


