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周周视视点点

1.循序渐进安静“收心”
一个逐渐习惯的过程，对于已长时间处

于放假状态的孩子来说是至关重要的，如果
缺少了循序渐进的过程， 那么开学之初，孩
子的精神很容易不集中， 甚至会出现困倦、
散漫等状态。

家长希望孩子不再松松散散，首先自己
要以身作则。 从现在开始，家长就要陪着孩
子执行上学期间的作息制度，不在家里组织
娱乐活动，按时准备一日三餐，督促孩子早
睡早起。 针对孩子早上起床难，家长可以前
一晚让孩子早一点上床休息，第二天早一点
起床，提前放放音乐，以便提神醒脑。

家长可以逐渐减少孩子看电视的时间
和次数。 比如，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 4 个小时、3 个小时、2 个小时， 同时逐
渐增加孩子学习的时间。

2、饮食上适当做调整
有些孩子在假期打破了一日三餐的饮

食规律，大量的零食、饮料都会影响身体健
康。 所以，开学前这段日子，不妨让孩子的饮
食以清淡为主，要充分补给富含维生素的饮
食，减少脂肪的摄入量，少吃油炸食品，把身
体状态调整到最佳。

3.多与孩子进行感情交流
这段日子，家长可以选择孩子感兴趣的

话题进行交流。 例如，讨论学校的人和事，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；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。 有的同学可能整个假期都没有
来往，提一提与孩子关系好的同学，或许孩
子会渴望见到同学， 在潜意识里会对新学
期有所期望。 此外，周末早晨起来家长可以
跟孩子一起打打球、踢踢毽子、跑跑步也是一
种有效的感情交流。

假期结束前还可以召开一次家庭会议，让
孩子描述一下他的假期生活，回顾一下自己的
暑假作业哪些还没有完成？新学期对自己有什
么要求？ 最后给假期做一个总结。 暗示孩子假
期已经结束，接下来重心必须放在学习上。

4.鼓励制定新学期计划
家长可与孩子共同拟定新学期计划，在

商讨中完成假期到开学的“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、家长怎样配合
等内容一一纳入学习计划，以帮助孩子树立
信心。

（综合整理自人民教育、教育之江）

1.主动调节生物钟
假期里， 很多学生晚睡晚

起，生物钟错乱，开学前必须调
整， 要按学校的作息时间安排
饮食起居， 不要因为作业欠账
而开夜车， 影响生活规律的形
成。 一天的活动也要尽量向学
校的课程安排靠拢，比如上午 8
点 -11 点，正是上课时间，不要
过分沉迷于游戏玩乐， 最好静
下心来，读读书。 早晨起床后，
可以进行适当的体育锻炼，保
证开学后有旺盛的精力。

2.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。 学

生自己动手整理文具用品，可
以锻炼自立自理的能力和习
惯，也提前营造开学的氛围。 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。

3.转移注意力
开学前，学生对电视节目和

游戏往往意犹未尽， 此时学生
要接受家长的意见， 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，预习新知识，读一些有用的
书籍，以此进行开学前的热身。

开学后， 积极参加学校组织的
各种活动， 课堂上， 为防止走
神，要耳、眼、手、脑、口并用，认
真听、细心看、积极想、仔细写、
按要求读， 从而达到最佳的学
习效果。

4.温故而知新
学生首先要安排时间“温故

知新”。 通过复习唤醒大脑里储
存的记忆； 提前制订一份可行
的学习计划，预习新学期知识，
这也是最重要的环节。

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，学会
正确的思维方式， 对课文中关
键的知识点、 知识结构勤做笔
记。 预习的时间和科目可根据
当天的学习情况灵活安排，基
础薄弱的学科应坚持课前预
习， 这样在听课时就可做到有
的放矢，争取学习主动。

5.培养独立的自我意识
学生要逐渐培养起独立的

自我意识，学会自我思考，同时
还要注意和身边人交流。 只有
在互相沟通、交流的基础上，大
家才能互相理解、相互谅解，也
能为你营造良好的学习生活环
境；培养更多的兴趣爱好。

学学生生篇篇

暑假已经进入倒计时，可
是不少家长发现自己的孩子
依旧“玩兴正浓”，仍然表现出
作息不规律，爱睡懒觉；做事
不积极，“拖延症患者” 上线；

“沉迷”电子世界，一玩就是几
小时；抛弃正餐，零食不离手；
依赖性增强，什么家务劳动都
不愿做；聊起“新学期”漠不关
心等状况。 学生和家长不妨从
这些方面进行收心调整，以更
好的状态迎接新学期。

收收心心
家家长长篇篇

暑假余额已不足

调整 不妨先从这些方面做起


