
������每到刚开学时， 不少家长
都要面临这样的问题：“都已经开学一个星期了，我
家孩子还没调整过来，上课走神，注意力不集中，老师都已经给我打过好几
次电话了。”“晚上不睡，早上不起，这孩子天天还跟度假一样。”其实，上面提
到的这些问题都是暑期综合征的表现。

进入暑假后，孩子会变得非常放松，他们会肆无忌惮地睡到自然醒，生
活起居无规律；全身心沉浸在电视节目、网络游戏、球场竞技、逛街游玩中，
导致生活节奏被打乱，运动减少，人际交往缺失。在开学前，家长又没有进行
适当引导和调整，孩子突然进入规律的上学状态后，身心都无法适应，从而
出现一系列的症状。

收心不到位，开学肯定累！今天，笔者就给各位老师家长送上十招“收心
秘诀”，开学前两周使用效果最佳。

1���和孩子一起对假期做个总结

在假期结束前，让孩子描述一下他的假期生活，讲讲自己对这个假期的
评价，分享下收获和遗憾（读书、旅行、休息、娱乐、交往等各方面），并及时总
结经验或分析原因。

如果孩子出现焦虑情绪，家长要理解，不要批评，可以分享下自己假期
过后对于上班的焦虑，告诉孩子这种情况不可避免，更不能排斥，要勇敢地
面对并消化它。

接下来，带孩子想想新学期有什么愿望，最好还能制定一份新学期的目
标和计划，计划里不只有学习，还有他喜欢的活动和游戏。 这样做的目的就
是在暗示孩子，假期快要结束了，要回归到校园生活当中去。

2���帮助孩子把内心清扫干净

暑假吃喝玩乐，孩子早已变成一匹脱缰的小野马，身心沾满尘埃。现在，
就帮孩子把内心清扫干净吧！

疯玩之后，孩子需要保持一颗空灵安静的心走进学堂。 这几天，让孩子
感觉太兴奋的事就不要做了， 可以选择一些偏于安静但内容丰富多彩的活
动，让孩子的心静下来，比如逛博物馆，练练字，养养花，听听舒缓的音乐，看
看书都是不错的选择。

3���循序渐进回归正常状态

假期中的孩子，已经习惯了没有约束、自由自在的生活节奏，常常睡到
自然醒，对自己的时间没有太多规划，心态上也比较松弛。 而开学后则相对
紧张，两种状态的转换往往需要一段时间。

因此，家长在帮孩子调整状态时不能操之过急，应循序渐进地帮助孩子
把心收回来，否则会给孩子太大的心理负担。

打个比方，家长可以每天逐渐减少孩子看电视的时间和次数。孩子之前
每天看电视、玩游戏的时间有 5 个小时，要一天天逐渐把时间减少到 3 个小
时、2 个小时，同时小量地一点点增加孩子读书、学习的时间。

4���早睡早起，引导孩子调整生物钟

很多孩子在假期形成了晚睡、 晚起等不良的生活习惯， 如果不提前调
节，开学之初通常会出现注意力不集中、精神不佳的状态，影响孩子的学习。

这段时间， 家长不妨和孩子一起制定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床、睡觉、学习、运动，有规律地作息，从而更好地
适应接下来紧张的学习生活。

不过，家长不要一次性就把生物钟提前一两个小时，这会让孩子在生理
上极为不适。 而是每天睡得比往常早一点儿，起得早一点儿，慢慢达到合理
的时间。 小步快跑，而不是一步跨越，这样孩子比较容易接受。

5���改变孩子不合理的饮食习惯

假期不少孩子打破了三餐的饮食规律，大量的美味佳肴、饮料零食让孩
子的身体也散漫、迟缓起来，能按时起床吃早餐的孩子更是少之又少。

而三餐中，早餐最为重要。 一份营养美味的早餐，能让孩子全
天的学习都充满活力。 因此，在开学前，家长要注意改变孩子
不合理的饮食习惯，减少他们的零食，一定要让他们
起来吃早饭。 同时，饮食应该以清淡为主，要充
分补给富含维生素的饮食，减少脂肪摄
入量，少吃油炸食品。
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6��检查作业完成情
况，查漏补缺

一些孩子觉得暑假作业随便写写就好，反正老
师又不会检查，只会看看写了没有，所以，他们的假期作业总
是书写潦草。 还有的孩子经常将暑假作业拖延至正式开学前一晚，挑灯
夜战，通常在身心俱疲的状态下草草应付。

因此， 建议家长和孩子一起合理规划和安排开学前期的这段时间，及
时查漏补缺，高质量完成作业。 这需要家长每天检查督促，如果不合乎要
求，温和而坚定地要求孩子必须重做，达标为止。 有些家庭执行不了，往往
是因为家长的态度不够坚定。 孩子是很聪明的，他知道你的底线在哪里。

7��家长以身作则，营造良好的收心环境

家长希望孩子回到正常的学习轨道，不再松松散散，首先自己要以
身作则。 为孩子营造良好的收心环境，按时起居，按时准备一日三餐，督
促孩子按时午睡。 同时，最好在开学前 1~2 个星期，就陪着孩子执行上
学期间的作息制度。

家长要特别注意家庭氛围， 开学前这段时间不在家里组织娱乐
活动，让孩子感觉假期已经渐渐远离。逐渐减少孩子看电视、上网、出
去玩的时间，和孩子商量安排一个合理娱乐时间表，让孩子尽快回
归到学生的角色中。

8��温故知新，引导孩子进行适度的复习和预习

马上就要开学了，旧知识不重拾，新知识如何再续？ 因
此，在调整作息时间的同时，要逐渐增加学习的内容，温故
知新。

可以先让孩子复习一下上学期的知识， 把前面的知
识再加强巩固，夯实打牢，这样在吸取新知识时才不会
觉得吃力。

如果时间充裕，还可以浏览一下新学期的教材，
适当做些预习，有利于新旧知识的顺畅衔接。 但提
醒家长，孩子提前预习要适度，不建议提前把
新知识学一遍，这样容易导致孩子在正式学
习时丧失新鲜感和兴趣。

开学前孩子们的状态，往往决定
着一个新学期能够有一个好的开

始。 无论是老师，还是家长，都
应该将开学前给孩子收心这

件事重视起来！
（中教）
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开学前做好这 8件事
孩子受益一学期
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小记者活动预告

为助力省运会，倡导小记者“低
碳生活、全民健身”的理念，周口报业
全媒体小记者中心将于 8 月 30 日
（本周四） 在周口沙颍河风景区 （北

岸）举行“大手牵小手 亲子健步走”大型公益亲
子活动， 此活动以此激发小记者热爱运动的热
情，锻炼体能，增强小记者意志力，同时增进亲

子间的感情。
活动说明：
1.活动时间：8 月 30 日 6:00。

集合地点：市体育中心南门东 100 米铁路风情小广场。
报名方式 ： 编辑短信 “小记者姓名+编号+参加人数 ” 发送至

13592220007（发送短信后不回复信息，视为报名成功）。
2.本次亲子健步走活动路线，以市体育中心南门东铁路风情小广场

1 公里处为起点，行进至 3.5 公里处返回至起点，全程大约 5 公里。
3.此活动为亲子活动，必须有一名家长陪同；

参与活动时，家长和小记者请穿舒适的衣服和运动鞋；参加
的小记者家庭可以考虑穿亲子装；天气炎热，请自带饮品，

做好防晒措施。
4.本次活动倡导“低碳生活，全民健身”理念，贵在参与，不设名次和奖项。

5.高血压、心脏病患者及孕妇禁止参加此活动。
6.小记者参与活动时，须带小记者证、帽、包、笔和本子，未带者现场取消活动

资格。
7.活动结束后，小记者可写一篇感言或作文，于 2018 年 9 月 15 日前发至邮

箱：zkwbxjz@126.com。


