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这份“开学指南”请收好
开学倒计时

开学的脚步近了，寒假的放松或许会让孩子面对即将到来的新学期
有些慌乱，无法很快进入学习状态。如何应对？我们准备了这份“开学
指南”，只要家长花点心思，帮助孩子收收心，引导孩子做好迎接新学期
的准备，相信孩子们一定会很快就进入良好的学习状态。

家长做收心教育的先行者

假期里，家长与孩子相处的时间最
长，最了解孩子的习惯。为此，“收心”工
作应从家长做起。临近开学，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。

为孩子提供安静的“收心”环境
开学前，家长可以按照孩子所在学校

的正常作息时间起居，家长尽量不在家里
组织娱乐活动，按时准备一日三餐，督促
孩子按时午睡，早睡早起，调整生物钟，适

应开学后的“时差”变化。
与孩子进行情感交流

家长与孩子一同进入学习状态，多鼓
励多沟通，给予积极的心理暗示。此外，
早晨起来跟孩子打打球、跑跑步也是一种
有效的情感交流，更会达到润物无声的教
育效果。

鼓励孩子制定学习计划
家长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、需

要重点提高哪些学科成绩、家长怎样配合
等内容纳入学习计划，以帮助孩子树立信
心，消除假期后的失落感。

作为家长也不妨制定自己的家庭计
划和学习计划，购买一些名著以及历史、
人文等方面的书籍，与孩子一起阅读。这
样不仅有利于培养孩子的阅读兴趣，同时
也会让孩子感受到家庭的学习氛围，让孩
子觉得“不仅我一个人在学习，我并不孤
独”。

学生学业上别“欠账”

对于学生来说，能否顺利通过开学
过渡期最为关键，只有及时收心并排解
开学前的焦虑，才能更好地跟上新学期
进程。因此，学生只有做收心主动践行
者，才会是最大的受益者。可以试试从
四个方面主动收心。

调节生物钟
假期里，很多同学因为观看电视剧、

玩网络游戏而熬夜，晚睡晚起，导致生物
钟错乱。开学前必须调整，要按照学校

的作息时间安排饮食起居，开学前三天，
不要因为作业“欠账”而“开夜车”。早晨
起床后，进行适当的体育锻炼，保证开学
后有旺盛的精力。

备齐学习用具
开学前，要购置工具书、教辅资料等

必要的学习用具。低年级学生可以在家
长的陪同下准备学习和生活用品，高年
级学生要自己将衣服、鞋帽等洗刷干净，
做好开学前的各项准备。

转移注意力
多数学生假期以休息、娱乐为主，以

学习为辅，直至开学前仍对电视节目和
游戏意犹未尽。此时，要学会接受家长
的意见，主动克制自己，把注意力转移到
学习上来，查一查哪些作业需要完善，哪
些知识还模糊，及时请教同学和老师。
作业完成后，可以复习旧知识，预习新学
期知识，读一些有用的书籍，以此进行开
学前的热身。

温故而知新
要“温故知新”，如复习上学期学过

的英语单词、数学公式等，唤醒大脑里储
存的记忆。同时要提前制订一份可行的
学习计划，提前预习新学期知识，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，尤
其是自学时不懂的知识，更要注意老师
的分析与推理。

（综合中国教育报、河南语文学会等）


