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“收心”是个技术活
名师支招如何度过开学适应期
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转眼进入新学期已经半个月了，然而，许多孩子却还没能够及时调整好心态来面对新学期
的学习。有的孩子还未能摆脱长达两个月暑假的影响，对新学期的紧张学习存在逃避的心理，
表现出慵懒、茶饭不思的消极症状。这时候家长需正面引导孩子，唤起对校园生活的向往。如
何帮助孩子尽快进入角色，新学期之前要做哪些准备工作，是这段时间最为关心的话题。就
此，记者采访了我市的三所小学的少先队大队辅导员，请她们为广大京九晚报小记者如何收心
迎接新学期进行指导。

新学期开学，学生和
家长都不同程度地出现了
一些不适和焦虑，尤其是
一些小学一年级的新生家
长，感觉就更为突出。

商丘市梁园新区前进小学少先队
大队辅导员曾瑾认为，改变、舒
解孩子的不适应先从调整家长的
心态开始。

新入学阶段，家长们要做的
是激发孩子愿意上小学的快乐愿
望。关注学校生活中孩子能力和
习惯的养成：与他人沟通与合
作，有独立生活和学习的能力，
建立集体荣誉感……与这些相
比，知识的学习，如数字的计
算、拼音的读写，请家长不要为
孩子跟不上学习而忧虑。

家长要尽早和班主任老师建
立联系，留下彼此的通信方式，
了解学校的作息规律、接送时
间，以保证孩子出现不适情况，
老师能第一时间和家长沟通。此
外，在送孩子上学时最忌讳：停
留在校内外，关注孩子动态。

此外曾瑾说，进入新学期，
要做好一些常规的学习用品和资
料的准备。由于不同老师有不同
的要求和习惯，建议大家按照老
师的具体要求准备，避免浪费。

返校前后要调整家庭的作息
时间，这不只是学生自己，也包
括家长既要做好物资后勤保障，
以身作则，行为引导，早睡早
起，不贪玩耍。

家长要多关注学生在校的表
现，不可只局限于学了什么。每
天晚饭后家长与孩子多多交流，
谈谈一天在校的生活学习的细
节、课间的活动……在谈话中增
进感情。

如何尽快让
学生收心，让学
生赢在新学期的
起点上，是学校
和班主任要做的
一项十分重要的

工作，那么对学生有哪些
“收心”的方法呢？商丘市
凯旋路第二小学少先队大
队辅导员张中华说，暑期
结束了，学生返校开始了
新的学习生活，但许多学
生仍沉迷于松散的假期生
活 中 ， 心 都 玩 得 有 些

“野”了。开学伊始，有些
学生面对即将来临的繁重
的学习任务和紧张的学习
生活，有一种心神不定的
感觉；有的学生甚至因学
习成绩较差而产生自卑心
理，课堂上疲倦不堪，经
常开小差，“开学综合征”
现象较突出，这种状况会
严重影响学生的学习生
活。因此，利用好“开学
第 一 课 ”—— 两 点 “ 收
心”教育尤为重要。

开学初，教师要帮助
学生确定学习目标，拟订
学习计划。进入新学期，
每个同学都有新的展望和
打算，教师可以通过帮助
学生制订学习目标和学习
计划，消除假期后的“野
心”或无聊感、失落感。
但学习目标的制订，一定
要可操作、可检查，既不
要过高，也不要太低，切
忌好高骛远，无法落实。
有了努力的目标，有了行
动的计划，学生的心就会
有归属感。当然，教师的
课堂教学更为关键，教师
要精心备课，注重激发学
生兴趣，把握教学容量；
组织课堂讨论、小组合作
学习和竞赛活动等，通过
灵活多样的教学方法、张
弛有度的教学节奏，紧紧

抓住学生的兴奋点，把他
们从精彩的电视剧情和刺
激的网络游戏中吸引回
来。总之，教师要高度重
视对学生的“收心”工
作，要多加观察，对注意
力不集中的学生及时提
醒，对假期综合征明显的
学生进行个别辅导，多措
并举做好学生的“收心”
教育。

暑假里，家长与孩子
相处的时间最长，最了解
孩子的行为习惯。为此，
在教师重振学生学习“信
心”工作中，家长积极配
合，就会有的放矢。开学
后，教师首先利用好校信
通与家长沟通，要求家长
按学校的学习作息时间安
排好孩子的起居，按时准
备一日三餐，督促孩子保
障睡眠时间，适应开学后
的“时差”变化，再不能
无节制地看电视、玩电
脑。当然，家长还可与孩
子共同拟订新学期计划，
在商讨中完成从假期到开
学的“频道转换”工作。
把孩子新学期要读哪些书
籍、以谁为标杆、需要重
点提高哪些学科成绩等内
容一一纳入学习计划，帮
助孩子树立信心，消除假
期后的失落感，家长要以
乐观的态度、正确的方
法、鼓励的话语，正面引
导孩子“收心”，让孩子从
心理上对新学期充满期待
和信心。

学生出现“开学综合
征”是正常现象，但不可
小视，更不可无视，只要
教师多措并举，家长积极
配合教师正确引导，学生
就会尽快“收心”，定会以
更饱满的热情开始新的学
习征程。

前 言

愉快的暑
假生活已经结
束，很多家长
会面临这样的
问题：假期里

孩子可以玩游戏，看电
视，睡觉睡到自然醒……
如今开学了，却不能把孩
子从这种生活状态中很快
地拉出来。为了让孩子能
尽快适应开学后的生活，
商丘市八一路小学少先队
大队辅导员胡亚清提醒家
长，要有意识地帮孩子调
整一下状态，帮孩子把心
收一收，为更好地适应新
学期做准备。

首先要帮孩子抓紧
“调时差”，恢复正常的作
息时间。俗语说“言教胜
于身教”，家长要求孩子
做到的，自己先要做到。
例如：要孩子早早睡觉休
息，但家长却上网看电
视，孩子一个人是不可能
乖乖躺床上睡觉的。让孩
子安静地学习读书，父母
最好也陪着一起，可以和
孩子一起聊聊天，一起读
读课外书等。父母和孩子
一起把生活作息恢复到平
时上学的状态，并尽量创
造乐于学习的家

庭氛围，有利于孩子的心
静下来。

家长可每天逐渐减少
孩子看电视或上网的时间
和次数，帮助孩子调整作
息时间，每天督促孩子早
睡、早起半个小时，以渐
进的方式慢慢调整生物
钟，直到与上学时的作息
时间相符。但调整的过程
不能操之过急，否则欲速
则不达。

对于孩子来说，假期
与新学期之间最难熬的是
心理。不少孩子有的是没
玩够不愿上学，有的是父
母定了下学期的学习目标
有压力等，这样的孩子对
开学可能有抵触情绪，甚
至产生恐惧心理。这时家
长要和孩子做好沟通，使
孩子充分认识到假期已经
结束，茶余饭后，多与孩
子聊聊学校里的趣事，唤
起孩子在学校的美好回
忆。有的同学可能一假期
也没有来往，提起往事，
孩子会渴望见到同学，在
潜意识里就会滋生一种对
学校生活的向往，从而激
发起孩子对学校生活的兴
趣，让孩子保持良好的心
态迎接新学期、新挑战。


