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暑假玩得疯，眼看着又要开学了

孩子收心时间表，不妨试试看

支招一>> 调整作息时间

作为一名二年级学生的妈
妈，同时也是一名全职太太，徐
女士可谓煞费苦心。据她介绍，
在这个暑假，她带孩子外出旅
游，再加上走亲访友，整个假期
过得比较轻松。虽然她也为女儿
报了书法、舞蹈等兴趣班，但是
留给孩子玩耍的时间还是比较
多。

在这个暑假期间，她对孩
子的要求也放松了很多，比如，
在上学期间，每天晚上9点钟，
就要催促孩子上床睡觉，早上6
点多钟起床、吃早饭，中午吃饭
时间也仅仅只有十多分钟时
间，因为还要抓紧时间让孩子
休息一会儿，保证下午上课时
有精神。但在暑假期间，女儿也
似乎是有些兴奋过了头，每天
晚上都要看电视、玩耍，接近11
点多钟才睡觉，早上起床时间
也不固定，有时候七八点钟起

床，有的时候则一下睡到快10点
钟。

还有两周就要开学了，徐女
士为了让女儿能尽快适应开学
后的节奏，她决定提前一周让女
儿按照上学时间调整作息时间。

“寒假前，我们就是这么提前一
周开始调整作息时间的，每天的
作息时间和学习安排，基本按照
学校的安排，这样的话，孩子能
有一个适应过程，不至于在开学
后出现晚睡、迟到等情况。”徐女
士说，她与很多家长也交流过，
大家一致认为这是一个好建议，
因为暑假期间，孩子的生活秩序
被打乱，如果开学后的“生物钟”
还在“放假”，那么迟到、上课打
瞌睡也就会成为常见现象。所
以，在开学之前，家长督促孩子
逐渐调整作息时间，按照平时上
学的时间起床、饮食、就寝，是个
不错的选择。

支招二>> 温故知新，找回学习状态

经过漫长的暑假，不少孩子
对课本都或多或少有点陌生，这
也造成了他们在刚开学的一段
时间里会感到学习吃力。有老师
建议，学生们应在开学前1-2周
时间里开始有计划地进行预习
与复习，对以前的功课做一些梳
理，也可以适当地进行新学期功
课的预习，一两周后就能达到一
个较为理想的学习状态了。

记者在采访中了解到，为了
让孩子能够完成从假期到新学
期的过渡，很多家长将8月份定
为孩子文化课学习阶段，有的家
长是在这个月为孩子报名了辅
导班，有的家长则会按照“温故
知新”的做法，与孩子一起复习
功课。

“我儿子开学就上五年级
了，原来考试每次都是班级里
的前几名，可是经过一个暑假，
现在在学习方面突然变得很迟
钝，很多原本简单的题目都不

会做了。”市民刘女士表示，由于
平时比较忙，没有太多时间督促
孩子，整个暑假都让孩子看课
外书和动画片，偶尔也会打打
游戏，为了让孩子找“感觉”，她
给孩子出了一张考卷，考题都
是孩子做过的。结果却让刘女
士着急的是，原本都会的考题，
孩子却连称忘记了，只考了60多
分。

而有老师分析，像刘女士儿
子一样，这样的孩子不在少数，
在经过了一个漫长的暑假之后，
孩子受到了暑期综合征的困扰。
因为暑假期间，孩子处于完全放
松状态，玩游戏、看电视、睡懒
觉，而这也有可能会磨损记忆，
使大脑变得迟钝。这种情况下，
家长就需要在暑假结束前的两
至三周前，与孩子一起复习上学
期学过的课程，并预习下学期即
将要学到的知识，让孩子尽快找
回学习状态。

支招三>> 多谈心，多做亲子活动

对于很多孩子来说，暑假与
新学期之间容易产生恐惧和抵
触情绪，因为假期过后，又要进
入紧张的生活和学习状态，心理
上会产生一些压力。

小徐就是其中一名中学生。
马上就要开学了，小徐也要升入
初中二年级，而面对半个月之后
的新学期，小徐却怎么也提不起
精神。

“新学期要分班，我的暑假
作业还没有完成，而且开学之
后，我就不能看喜欢的电视剧
了，每天又要在班主任的监督下
学习，我讨厌那种状态。”小徐向
记者坦言。

原来，整个暑假期间，由于
父母很忙，小徐平时都是一个人
在家，每天晚上看电视到凌晨，
上午十一点钟才起床，吃完午饭

之后，继续躺在沙发上看电视，
中途还有零食伺候着。她说，自
己还没有做好开学的准备。

面对这样的情况，应该如何
解决呢？作为一名中学班主任，
同样是一名13岁女孩的母亲，韩
女士告诉记者，在这个时候，家
长应该多与孩子沟通，及时了解
孩子的思想动态。茶余饭后，多
与孩子聊一些学校里的趣事，唤
起孩子对老师、同学的美好回
忆，让孩子找到对学校的归属
感，激发孩子对学校生活的兴
趣，进一步消除假期后的失落
感。

同时，在孩子的假期里，家
长应多抽空与孩子一起阅读、一
起运动等，以融洽的亲情关系转
移孩子的注意力，以减轻孩子心
理上的压力。

还有两周，暑假就真的要结束了，孩子们要回到校园继续学习，家长也要开始“陪”孩子一起上学。根据

记者之前的调查显示，开学后的两三周内，虽然新学期的课程已经开始，但是不少学生仍然沉浸在假期的

放松之中，很难集中注意力上课，心理上也会出现各种不适应的状况。那么，在暑假结束之前，应该如何让

孩子收心呢？

本报记者就此采访了多名中小学教师及部分学生家长，大家一起支招“收心”技巧，让孩子能够平稳过

渡，以良好的状态进入新学期。

☆☆““收收心心””时时间间表表

6:30—7:00 起床洗漱

7:30—8:00 吃早饭

8:30—11:00 写作业

11:40—12:10 吃午饭

12:10—13:30 午睡

14:00—15:00 读书

17:30—18:30 晚饭

18:30—21:00 看电视

21:00—21:30
洗漱、睡觉

15:00—16:00 练琴

16:00—17:30 游戏

文\片 本报记者 王倩


	E38-PDF 版面

