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这份“收心指南”值得一看

　　寒假生活接近尾声，开学的日子越来越近。
每当新学期开始，总有一些学生无法及时进入学
习状态，上课时要么走神、要么打瞌睡、要么交
头接耳……这主要是因为开学前的收心工作没有
做好，孩子在身心上都没有调整好。为了积极应
对“开学综合征”，让孩子们从“寒假模式”顺
利切换到“上学模式”，以最佳状态投入到新学
期的学习和生活中，这份“收心指南”值得
一看。

家长篇

  与孩子一起回顾假期生活
　　家长可以和孩子一起通过“倒带”的方式
将假期生活回顾一遍，对照假期计划，查看哪
些已经完成、哪些尚未完成。和孩子一起分享
收获和遗憾（读书、休闲、娱乐、交往等方
面），并总结经验或分析原因。这种“复盘”
式的总结，会有更多收获。

  帮助孩子收心，回归日常状态
　　假期中的孩子，心态通常较为松弛，而开
学后相对紧张，两种状态的转换往往需要一段
时间。
　　对此，建议家长不要操之过急，应循序渐
进地帮助孩子把心收回来，以免给孩子造成较
大的心理负担。在此阶段，家长应尽量少安排
大型活动，让孩子的心慢慢沉静下来。

  检查作业完成情况，查漏补缺
　　提醒孩子检查作业的完成情况，还有哪些
未完成，尚有时间予以完成。不少孩子经常将
作业拖延至正式开学前一晚，熬夜赶作业。因
此，建议家长和孩子一起合理规划开学前期的
这段时间，及时查漏补缺，高质量完成假期
作业。

  引导孩子调整生物钟
　　很多孩子在假期形成了晚睡、晚起的不良
生活习惯，如果不提前调整，开学之初孩子就
会出现注意力不集中、精神不佳的情况，影响
学习。
　　临近开学，家长可以和孩子制订一个和学
校生活接近的作息时间表，按照平日上学的时
间起居、学习、运动，规律生活，以更好地适
应新学期的学习。

  与孩子一起制订学习计划
　　家长和孩子可以一起展望未来，提前规
划，例如新学期要提高哪几门功课的成绩，目
标是什么，是否学一门新特长等。
  帮助孩子制订学习计划、树立目标，不仅
可以让孩子更好地进入学习状态，明确学习方

向，也能帮助孩子消除盲目感。

  鼓励孩子联系老师、同学
　　经过一个长假的分离，同学们之间可能会
变得生分，鼓励孩子提前联系同学和老师，互
相分享寒假见闻和新鲜事，相互关心，相互表
达彼此的想念和对新学期的期待，不仅能增进
同学、师生之间的感情，也有利于培养孩子的
人际交往能力。

  带孩子逛逛图书馆或书店
　　开学前，家长可以结合新学期计划，陪孩
子去图书馆、书店等感受浓浓的书香，也可查
阅和购买一些孩子喜欢的书籍资料，培养孩子
读书的兴趣，为新学期做些准备。

  引导孩子进行适度的复习和预习
　　经过一个寒假，孩子可能对上学期的一些
知识有所遗忘，不妨抽空回顾一下主要知识
点。同时，提前浏览新学期的教材，适当进行
预习，有利于实现新旧知识的顺畅衔接。
　　这里需要提醒家长的是，孩子提前预习新
知识要适度，不建议提前把新知识学一遍，这
样容易使孩子在正式学习时丧失新鲜感和
兴趣。

  读懂孩子情绪
　　由于某些特殊经历和感受，有些孩子可能
对上学感到“焦虑”甚至产生“恐惧”，家长
要做好沟通和引导工作，理解孩子产生的这些
消极情绪，分析原因，给予积极鼓励和有针对
性的措施。

  加强体育锻炼，适当减少娱乐时间
　　让孩子动起来，不仅能够锻炼身体，而且
有利于收心。
　　应保证孩子的运动量，每天出去走一走、
跑跑步、打打球，多呼吸新鲜空气，以最佳的
身体状态和最饱满的精神迎接新学期；合理安
排孩子的娱乐时间，适当控制孩子玩手机、看
电视的时间，避免孩子沉迷网络和游戏。

　　良好的习惯是孩子的资本，会不断地增值，
而人的一生就在享受着它的利息。新学期即将开
启，孩子们可以在开学前这段时间养成八个好
习惯：

  阅读的习惯
　　读中外名著或伟人传记，与高层次的思想对
话，对孩子的学习有好处。孩子的可塑性较强，
“与大师为伍”“与伟人为伍”的时候，会受到
潜移默化的影响，终生受益。

  写作的习惯
　　养成写日记的好习惯，日记篇幅可长可短。
通过日记不仅可以提高写作能力，还可以看出一
个人有没有思想，有没有一以贯之的品质。

  制订计划的习惯
　　凡事预则立，不预则废。自身计划性不强，
让他人推着走，就很难取得理想的成绩，而优秀
的学生都明白自己想要干什么。

  预习的习惯
　　提前预习课本，是培养孩子自主学习能力、
提高听课效率的途径。提前预习课本，研究新知
识的重点和难点，带着问题上课，才更有针对
性，学习才会事半功倍。

  制订小目标的习惯
　　大的目标短时间无法实现，就制订小目标。
比如难题不会做，就从适合自己的、简单的题目
逐一突破。

  自己留作业的习惯
　　对于高年级的学生来说，老师留的作业不一
定适合每一位学生，可以和老师商量留一些适合
自己的课后作业，做到脚踏实地、学有所得。

  整理错题的习惯
　　每次考试之后，应及时整理错题，找到同类
型题、同等难度的知识点进行复习、总结，举一
反三。

  筛选资料的习惯
　　让孩子学会根据自身实际，选择合适的学习
资料。

学生篇□本报记者 赵春晖

“神兽”即将归笼


