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暑假结束，中小学生即将开始新学期的生活，他们该

做些什么准备，家长又该如何引导孩子尽快适应呢？记者

采访了国家二级心理咨询师、济南中学心理教师周秀琴，

来为家长和孩子们支支招。

开学在即，8月29日，济南
市小辛庄小学召集120多名一
年级新生家长，召开以“习惯

养成教育”为主题的家校论

坛。除了由学校的优秀教师谈

一年级新生入学准备的话题

外，学校还专门设置了现场互

动问答环节，回答新生家长关

注的一系列问题。

“孩子怎么吃午饭？”“学校

里有没有特长班？”“一年级怎么

分班？”开学在即，8月29日，济南

市小辛庄小学召集120多名一年

级新生家长，召开以“习惯养成

教育”为主题的家校论坛。

“孩子中午怎么吃饭呢？”一

名男家长第一个站起来提问，他

的问题引来现场家长的齐声附

和。“我们安排了小饭桌，饭菜质

量和营养大家完全可以放心，而
且中午我们会有专门的老师负

责，一定保证孩子的饭都能及时

分到，让孩子吃饱吃好。”小辛庄
小学语文老师、济南市优秀班主

任苏志军回答道。

“孩子必须要吃小饭桌吗？”

有家长问。苏志军回答说，为了

统一管理，原则上希望家长都能

让孩子吃小饭桌，但如果家长觉

得有更好的安排，也可以选择不
吃小饭桌。“但通过我们最近几

年的经验来看，孩子跟随着班级

吃小饭桌，对他们养成良好的班
级观念很有帮助。”

一名女家长问：“学校里有

没有特长班？”苏志军回答说，学
校每周都安排固定的时间给学
生开办社团活动，而且不收费。

“咱们的社团大约共有二十个，

如小主持人、朗诵、科技、棋类，

还有书法、美术、舞蹈、音乐、唢

呐等等，都有专职的老师对学生

进行培养，学生可以根据他们各

自的兴趣来报班。”班级怎么分

的？预防针怎么打？作息时间如

何……家长的问题多样而集中，

学校老师一一做着耐心解答，现

场的家长如同小学生一样，仔细

地倾听，认真地记录。

新生入学前，家长应该怎么

配合学校、老师做准备？苏志军从

心理、学习用品、良好习惯的培养
做了详细地讲解。“从幼儿园步入

小学，是儿童身心发展的一次重大

转折。因此，对孩子进行入学前的

心理准备教育，必须要当成家中的

一件大事来办。告诉孩子从上学
起，就要努力学会自己的事情自

己做。”苏志军说。

一年级新生开学在即，省城一小学举行家校论坛

“告诉孩子，学会自己的事自己做”

首先让孩子

注意力集中

周秀琴介绍，刚入学的孩子注意力集

中时间较短，幼儿园的时候他们的注意力

只需集中15分钟即可，到了小学一堂课时

间是35-40分钟，这么长的时间他们难免

会出现上课讲话、下课桌、乱走动、上厕所

等情况，影响正常的学习。“所以说培养孩

子注意力集中的习惯是适应学校生活的

第一步。”

那么，如何让孩子的注意力集中呢？

周秀琴建议，除了不断教导孩子认真听

讲、集中注意力之外，家长还要在家里给

孩子创造一个独立的学习区域，这个区域

是孩子学习专用的，如果想玩耍和吃东西

就要离开这个区域，这有利于孩子进入学
习区域后迅速集中注意力。

家长自身也要做出表率，孩子学习的

时候自己最好不要看电视，毕竟“身教重

于言教”，自己的行为会对孩子产生潜移
默化的影响。

另外，孩子还要养成正确的坐姿、握

笔姿势和书写习惯，睡前也要自己整理书

包、学习用品。家长要教孩子学会自理，教

孩子学会自己记作业，自己独立完成作
业，家长既不要帮忙也不要在一旁监视，

更不能代劳。

家长与老师

要及时沟通

周秀琴说，家长和老师的沟通如果

顺畅的话，老师就能及时把教学的思想
和意图传达给家长，家长也要配合好学
校，及时掌握孩子在学校的情况，清楚

孩子在学校接受什么样的教育和怎样
接受教育。

周秀琴提醒家长，应该特别注意的

是，要充分尊重和信任老师，告诉孩子
老师的权威，但不要让孩子把老师当作
对立面，绝不能用老师对孩子施加压力

和进行恐吓。“你就玩吧，反正到了学校

会有老师管你！”“再不听话就告诉老师

去”……家长这种恐吓的话会造成孩子
对老师的恐惧感，产生心理压力。

孩子上学前，家长可带孩子提前参观

几次校园，熟悉校园环境，包括学校的操
场、教室、厕所等。然后大体给孩子描述一
下校园生活，如学习科目、上课形式等，让

孩子做到心中有数。

作息安排好

睡眠要充足

据了解，小学的作息制度比起幼儿园

来要严格得多，所以，安排好作息时间有

利于孩子尽快适应学校生活。“小学生的

睡眠时间是9—11小时，在保证孩子充足

睡眠的前提下，做作业、玩耍、睡觉、起床

时间都要根据家里的实际情况进行合理、

细致安排。”

周秀琴表示，入小学是孩子人生的转

折点，适当鼓励有利于孩子迅速成长，提

高自信，增强对学习的兴趣。家长在平时

与孩子的交流中要不断鼓励孩子，对孩子

马上要成为一名小学生表示祝贺，同时给

孩子树立一个对小学美好的期望，“孩子，

你真棒，马上就是一名光荣的少先队员

了！”“孩子就要读小学、戴上红领巾了，爸
妈都为你感到骄傲”……孩子会从家长的

话语中感受成长的自豪，从心里开始认同

和羡慕小学生。

养成好的学习习惯
这点非常重要

【小升初篇】

学生开始青春期
家长做好“引路人”

家长要适当“放手”

开始做好“引路人”

周秀琴说，孩子升入初中以后，家

长要转变自己的观念和角色，完成由

“保姆”到“引路人”的转变。

在小学阶段，学生的自理能力比较

差，学习很大程度上依靠老师和家长的

督促，老师和家长就好像是学生的“保

姆”。但进入初中，此时的学生正处在十

二三岁的青春叛逆期，他们的自主意识

正在加强。如果家长还是像孩子在小学
时那样，对学生的学习抓得很紧，管得

很严，很容易激起孩子的逆反心理，反

而不利于学习。

周秀琴建议，从假期开始，家长应

对即将开始初中生活的孩子放手了，开

始去做“引路人”。

但是，这个放手并不是完全放手不
管，而是换一种方式。生活上，不再事无

巨细地关心孩子，让孩子学会独立和自
理；学习上，注意孩子的学习动向和状
态，当孩子出现问题时，从孩子的角度
去思考问题，跟孩子商量着共同解决问

题；心理上，孩子正处在成人感出现但

心理还不成熟的矛盾阶段，家长在这个

时候要注意把握跟孩子交流的技巧，蹲
下来和孩子说话，让孩子感受到尊重，

减少冲突的出现。

要处理好人际关系

学生正确看待友谊

周秀琴介绍，进入初中以后，老师

对学生的管理方式发生了变化，不再像
小学老师那样呵护学生。学生要正确看

待这种落差，不是老师不重视自己，是

自己已经长大了，不再需要那样的呵

护，要自己学着独立和自理。在处理同

伴关系上，孩子们要学着跳出自己小学

时那帮朋友的“小团体”圈子，主动融入

新集体，结交新朋友。

青春期是对友谊要求最高的一

段时期，但孩子们对友谊的理解还不

是那么透彻，更多的是受到太多言

情、武侠小说的影响，把所谓的“江湖
义气”看得太重。

周秀琴举了这样一个例子：一天上

课的时候，她发现一名初中女生小张

(化名)坐在座位上哭，在本子上乱写乱

画着。前去问了问，旁边的同学说她这

几天一直这样，甚至还说要自杀。下课

后问明白了才知道，原来小张听说自己

最好的朋友背地里说了她的坏话，于是

她感觉自己受到了背叛，这才发生了之

前课上的那一幕。

“所以，此阶段孩子们要正确地理

解和定位友谊，学会换位思考和宽容别

人。”周秀琴说。

【幼升小篇】

注重心理健康要做到“三多”

周秀琴说，学生升入初中后，面临着新环境的陌生和中考的压力，心理上可能

出现失衡现象，产生焦虑、抑郁、自卑等心理问题，所以要注重心理健康的调整，以

积极的心态找出解决问题的方法。

“一般来说，要做到‘三多’。”周秀琴介绍说，学生应多和老师交流，多和父母交

流，多与同学讨论学习、生活和交往的问题，遇事不钻牛角尖，相信“办法总比困难

多”。

“面对困难和问题一定要有积极改善的心态，必要的时候去寻找老师或者父母

的帮助，也可以向专业的心理老师进行咨询，获得他们的帮助。”周秀琴说。
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