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父母的陪伴是最好的收心“表白”
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。如何让孩子恢复合理的作息习惯，是家长

们的当务之急。从现在开始，家长就要陪着孩子执行上学期

间的作息制度。

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。

生活状态调整：提前帮孩子改掉睡懒觉的坏习惯
让孩子及时调整生物钟，开始按照上学时的要求规律作

息和饮食；

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。

还可以给孩子买一个他所喜欢的小闹钟，发挥小闹钟的作用。

此外，不只是睡眠需要注意，孩子一天的活动也要尽量向

学校的课程安排靠拢，比如上午8时~11时，正是上课时间，不

要让孩子过分沉迷于游戏玩乐，最好静下心来，读读书。

如此从现在起坚持到开学，孩子的“玩心”定会有所收敛。

心理状态调整：循序渐进地增加学习时间
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。

帮助学生们认识新学年的学习内容和目标，感受到一定

的学习压力，提起前进的劲头。

“仪式”，计划新学期
心理学家建议说，终止假期也需要仪式。家长可以和孩

子一起来个开学前家庭会议，会议上，让孩子描述一下他的假

期生活，然后给假期做一个书面总结，就代表着假期结束啦。

接下来他需要收心，重心必须放在学习上，想一下自己的

暑假作业哪些还没有完成呢？新学期对自己有什么要求没？

最好列一份详尽的学习计划。这样做的目的就是在暗示

孩子，假期快要结束了，新学期就要开始了，要回归到学习当

中去。

让孩子自己准备新学期的学习用品
让孩子学着自己动手，更重要的是培养他们自立自理的

能力和习惯。带着孩子去书店，跟孩子一起挑选新学期的书

籍和学习用具，通过提前准备学习用具来营造开学的氛围。

饮食调理，缓解孩子的疲劳感
假期不少孩子打破了三餐的饮食规律，大量的美食佳肴、

饮料零食无一不是将身体“养肥”的元凶。小胖纸们该如何尽

快恢复体力，保持精力充沛呢？

爸爸妈妈不妨试试下面消除疲劳的几种简易方法：

科学睡眠：可提前 1～2 个小时入睡，坚持在同一时间起

床，起床后散散步、做做操，给身体一个缓冲期；

按摩：过量的体力运动造成肌肉群产生乳酸堆积，按摩有

助于乳酸尽快被血液吸收并代谢。方法是用手捏或用拳头轻

轻敲打手臂、双肩及小腿、大腿，使肌肉得到放松；

洗澡：洗澡可消除体表代谢的排泄物，使毛细血管扩张，

有效消除疲劳。但洗澡前要注意休息，待心律恢复到平时正

常的状态后再入浴。水的温度为 40℃左右，一般洗 15～20

分钟即可，不宜过长；

热水泡脚：睡前热水泡脚有解乏安眠的作用，水温可略高

一点，以自身感觉到“烫”为妥，泡脚使血管扩张、血流加速，增

强血液循环；

适当运动：适量的体育运动也是解除疲劳的一个好方法，

如跳跳操、跑跑步或打打球等。

多和孩子“闲聊”，陪孩子聊出学习兴趣
告别假期，返回学校，大多数孩子还是不大情愿的。这段

日子，家长要和孩子做好沟通，和孩子讨论学校的人和事，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。

引导孩子进入学习状态
开学前，要让孩子的心沉静下来，多看书，复习上学期的

知识。基本概念、基础字词、典型例题、名篇佳句等要记牢。

新学期开始了，端正学习态度尤为重要。家长要鼓励孩

子在学习上知难而上，忘记以前不愉快的学习经历。

帮助孩子远离干扰、内心平静
人在内心平静时才能激发出最大的潜能。内心平静能使

人更健康、更迅速地发展和成长。家长要注意观察孩子，多和

孩子交流，了解孩子的心理。

在家里为孩子留出一块自己的独立空间，避免用鲜艳的

色调装饰，保持房间俭朴整洁。告诉孩子一次只做一件事。

如果孩子在画画或在读书，要关上收音机或电视，因为多重的

刺激会让他不能专注精神。

在孩子学习看书的时候，家长要做到不看电视、不玩手

机，陪孩子一起读书，可以起到良好的示范作用。

了解孩子的偶像，因势利导
很多孩子都有喜爱的偶像明星。孩子追星，大多数家长

都不是很赞同，他们担心追星会影响孩子学习。其实，很多明

星在工作、学习上都非常努力，也是妥妥的学霸呢！一般情况

下，每一位能成为偶像明星的人，都比别人付出了更多的努

力。因此，引导孩子向偶像的优点看齐会是一个不错的学习

激励方式。

但在收心的过程中，孩子们可能会有各种各样的反应，比

如虽然已经投入了学习，但是不认真，仍旧未达到效果。刚开

始需要家长每天检查督促，以后孩子习惯了，就可以抽查，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。

暑假结束倒计时
这份“收心秘籍”请收好

翻翻日历，八月过去大半，暑假结束进入倒计

时，家长们这时候要注意提醒孩子收收心，为开学

进入正常的学习作息做准备。可是不少孩子却

“玩兴正浓”，还在担心孩子新学期无法进入状

态？今天，我们就来分享几条收心建议吧。

□ 江亚萍/整理

语文老师：听说读写别落下
1.听听新闻，尽可能多地积累新闻标题、哲思名句，提

高表达能力，丰富人生阅历。

2.每天跟家长做好沟通交流，把每天听到的、看到的、

感受到的用语言流畅、生动、自然地表达出来。

3.读书充电。摘抄、打印或粘贴好的语句文段，整理

成精美丰富的素材本，以备开学作文使用。

4.每天坚持写一篇钢笔字，一笔一画，认真练习，力求

整齐、干净、美观、漂亮、大气。

暑假还有十天，父母应该适当把握时间，有意识地帮孩

子把心收一收，为开学做准备。孩子的“假期综合症”是难

免的，家长应理智对待，不能盲目给孩子加压。如何在假期

中让孩子有效地过渡到与上学同步的状态中来？各科老师

也提供了一些妙招，不妨看看。 □ 江亚萍/整理

暑假收心，各科老师来支招

如果你家孩子有下列表现中的3个及

以上，那就要及时出手啦：

1. 作息不规律，爱睡懒觉；

2. 做事不积极，“拖延症患者”上线；

3.“沉迷”电子世界，一玩就是几小时；

4. 抛弃正餐，零食不离手；

5. 依赖性增强，什么都不愿做；

6. 没玩够，聊起“新学期”漠不关心。

英语老师：培养语言习惯，自我提高
1.积极阅读。内容可以是教材或是课外读物，

同时做好读书笔记。

2.自我检测。翻阅一些简单的练习题。

3.专题总结。对温故而知新，确保单词的熟练

掌握。

4.早起朗读。出声并大声地朗读。

5.听英语广播和英文歌曲的习惯。

6. 随时用英语的习惯和用英语思考，如坚持

写英语日记、用英语与朋友交谈等。

最后提醒各位学生和家长，不管目标有多么

高远，计划有多么周全，都需要付诸实际行动才能

实现！

（整理自“小学语文”微信公众号）

数学老师：利用暑假，攻坚克难
1.独立思考学习过程中感兴趣的数学难题，回顾老

师扩展的数学知识，在没有任何压力的情况下享受攻

坚克难的乐趣，感受数学的魅力。

2. 强化运算能力。培养运算速度、准确度和精细

度，要通过强化训练提升运算能力。

3. 关注数学思想方法的进一步学习，数学思想方

法是数学的灵魂。如果在这方面做得好的话，那么从

一开始你就走在了前面。比其他同学适应得快，那么

无疑你的进步会比别人快，从而形成一个增长的良性

循环。

4.认真阅读数学课本。从整体上把握教材内容，仔

细揣摩教材字里行间所蕴含的玄机，完成课后练习，争

取带着疑问入校，激发入校后的求知欲，尽快地让数学

成为你的知心朋友。


