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运河教育·综合
今日运河

新的学期开始了，不少学生都抱怨，一点状态都没有。老师也反
映很多学生的心思还在放假中，上课时萎靡不振，昏昏欲睡，根本学
不进去。

寒假是学生经过一个紧张的学期后休息调养、消除脑力疲劳、
恢复体力、养精蓄锐的时间。但是，一些学生在假期里由于作息紊乱
等不良的生活习惯导致出现体质下降、体重猛增的情况，到新学期
开学时仍然精神萎靡不振，造成“假期综合症”。

刚开学的前两周时间，孩子往往很难从慵懒疯玩中快速恢复进
入学习状态，有些孩子甚至对上课产生抵触情绪和恐惧心理，家长
为此感到非常头疼。尤其是对于初三、高三学生来说，眼看开学不久
就迎来二模考，如果状态调整不好，一旦失手，对中高考的影响不言
而喻，可能还会造成心理上的恶性循环。

因此，在新学期的起跑线上，“收心”工作需要家长、老师和学生
的共同重视和共同努力，才能取得最好的效果。

家长：正面引导缓解紧张

有些家长看到孩子开学了

仍然打不起精神来，心里非常

着急，容易给孩子施加过大压

力。教育专家指出，家长要主

动且及时帮助孩子收“心”，

有效的办法就是和孩子一起确

立新学期学习目标，量化学习

任务，让孩子明确寒假过后的

主要任务就是学习，及时调整

好 心 态 和 生 物 钟 进 入 学 习 角

色。具体来说，首先应该帮助

孩子在饮食、作息等方面培养

起学习阶段良好的生活习惯；

其次，和孩子一起为新学期的

学习进行合理规划，例如在老

师的建议下，准备一些教学辅

导书籍。另外很重要的一点就

是，家长应该在心理上对孩子

进行正面的引导，采取谈心、

聊聊新学期打算等比较平缓的

方式来缓解孩子的紧张情绪，

避免采用直接警告或批评。对

于 那 些 表 现 出 “ 新 学 期 恐 惧

症”的孩子，可以用共同回忆

以前的“辉煌”，来激发孩子

对新的学习生活的向往和“斗

志”，以期尽快进入最佳学习

状态。

老师：提升兴趣抢占先机

对于老师来说，与学生交

流 假 期 生 活 中 的 各 种 趣 闻 趣

事、难忘情景，是联络师生感

情的有效方式；同时利用新学

期刚开始的契机，引导学生谈

谈新学期的一些设想，在此基

础上，提出一些美好的发展愿

景，让每个学生都有前进的动

力。被动的、无目的的学习只

能导致学生失去兴趣和动力，

滋 生 惰 性 甚 至 厌 倦 感 和 恐 惧

感，兴趣是最好的老师。对于

成绩一贯优秀的学生来说，可

能考了第一，才会非常高兴；

而对于一个一直学习不好乃至

失去学习兴趣的学生来说，有

时仅仅是解出了一道难题也会

让他兴奋不已。这种发自内心

的开心的感觉，其实就是学习

的乐趣所在。只有把学习当作

探索未知世界的一种乐趣，学

生才会主动地去汲取各种各样

的知识。

学生：领先一步重在计划

不少老师发现，有些学生

刚开学学习势头就很好。在第

一堂的复习课上，梳理上学期

知 识 点 时 思 路 清 晰 ， 头 脑 敏

捷，而且对新学期的知识点也

在一定程度上有所掌握。

古语说，“预则立，不预

则废”。如果我们事先做好了

充分的准备，就能更加快捷地

实现目标。这是古人留给我们

的宝贵经验。学习更是如此。

想要取得好成绩，绝非一朝一

夕的事。如果不分先后顺序和

轻重缓急，就会手忙脚乱、丢

三 落 四 ， 难 以 达 到 应 有 的 效

果。新学期来临，学生非常有

必要根据自身的情况制订一个

相对固定又灵活多变的学习计

划 ， 合 理 安 排 时 间 ， 提 高 效

率，促进目标实现。

俗 话 说 ， 一 年 之 计 在 于

春。对于学生来说，能否顺利

通过开学过渡期很关键。这里

需要强调的是，学生必须意识

到 他 是 “ 收 心 ” 的 主 动 践 行

者，才会是最大的受益者。当

然，学习如同战场，必须有完

善的“作战计划”，坚定的必

胜信心，过硬的战斗能力，强

大的心理素质，充分的后勤保

障，各方配合，缺一不可，才

能保证取得最终的胜利。
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