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大花园·城事

开学倒计时，孩子、家长中招“开学综合征”

资深老师来支招 收心入学有良方
阅读提示

快乐的暑假时光即将结束，马上就要迎来新学期了。 如果不及时“收心”，孩子的状态就
很难适应紧张的学习节奏。 收心不到位，开学两行泪！ 晚报的这份“收心攻略”请收好。

□ 记者 吕恺 通讯员 林华斌 章媚

本报讯 愉快的暑假马上要结束了，同学们马上要迎来新学年，“回归”校园生活了。 但这个时候，往往有不少同学仍处在慵懒
散漫的“暑期状态”，玩手机、打游戏、看电视。如何以良好状态投入新学期？记者采访了从教 29 年的小学一级教师———来自莲都区
刘英小学的陈淑英老师。 她说，假期最后几天，无论是家长、老师还是孩子，都要做好调整，在新学期到来之前实现“家长放心，孩子
收心，老师静心”。

暑假“余额不足” 孩子、家长中招“开学综合征”
� � � �“感觉暑假过得好快啊， 马上就要开学
了”“这个暑假，我基本在培训班里上课，还没
怎么玩呢”……快乐的暑假时光转瞬即逝，本
周末就是开学的日子了。 在这个时候，许多孩
子开始对开学感到焦虑不安， 对所剩无几的
假期依依不舍，对新学期的新生活忐忑不安，
于是，便出现了常见的“开学综合征”。

除了孩子外， 不少家长也被焦虑的情绪
包围。 这几天，在一些班级微信群里，家长们
问的最多的就是“老师，什么时候到校报到？ ”

“老师， 新学期要不要给孩子提前准备些什
么？ ”……新学期是一个新的开始，无论家长

还是孩子，心态都需要调整。
记者在采访中发现，对孩子和家长来说，

担心能否适应新学期学业压力， 是形成焦虑
的主要原因。

杨女士家住市区水木清华苑小区， 她的
女儿琳琳开学就要入读小学一年级了， 她最
近几天吃不好也睡不好。 杨女士说，琳琳在幼
儿园各方面表现都不错，但吃饭习惯不太好，
“她很挑食，特别不爱吃绿叶蔬菜，而她读的
又是寄宿制学校，我担心她适应不了。 ”

为了让琳琳在上小学前改变挑食的习
惯，这个暑假里，杨女士“煞费苦心”对女儿进

行饮食教育，“效果还不错，虽然她不太情愿，但之
前不肯吃的菜现在也会吃一些了。 ” 马上要开学
了， 杨女士的焦虑感越来越强，“担心琳琳学习适
应能力不够好， 担心她会和小朋友玩不到一块儿
去。 ”

除了新生家长感到担忧外， 一些小学低年级
升高年级的学生家长， 面对孩子即将增加的学业
压力也忧心忡忡。“三年级的课程和一二年级不能
比，上课的时间也增加了，学的知识也更深奥了，
真担心他跟不上。 ”家长周女士说，为了让孩子提
早适应三年级的学习内容， 暑假里她特意给孩子
报了补习班，提前学习三年级的课本知识。

及时调整生物钟 尽快回归“学习频道”
� � � �“每到新学期开学，学生们难免会有开学
焦虑的情况，特别是刚开学的一两个星期，孩
子常出现迟到、上课不专心听讲、学习效率低
等情况。 ”对于家长和孩子的“开学综合征”，
陈淑英老师说，临近开学，家长和孩子都需要
提前调整，循序渐进收心。

“作为家长，首先要提醒孩子暑假已接近
尾声，要收起玩心，改变暑假中不规律的生活
习惯，尤其是要及时调整生物钟。 ”据陈淑英
介绍， 假期的放松氛围使得家长对孩子的要
求降低，大部分同学晚睡晚起。 因此，在开学
前一周，家长要提醒孩子快开学了，必须尽快

调整作息。 同时，家长应以身作则，带着孩子
一起循序渐进调整作息时间，“不良作息时间
若不能及时调整， 在开学后可能会导致孩子
上课注意力不集中、精神状态不佳，影响学习
效率。 ”

陈淑英同时表示， 由于假期孩子常睡到
自然醒，家长会忽视孩子的早餐，使孩子出现
饮食不规律的问题，因此在开学前，家长应安
排好孩子的饮食， 让孩子养成良好的饮食习
惯。

“适当的运动能让孩子保持充沛的精力，
在校时老师一般会安排学生每天进行半小时

的运动锻炼，然而经过一个假期，不少孩子养成了
散漫慵懒的生活习惯。”对此，陈淑英表示，在开学
之际，家长可以带着孩子积极运动，以良好的精神
面貌迎接新学期。而对于高段学生，陈淑英则建议
家长引导孩子培养自律精神，“给他们心理暗示，
让他们尽快自觉投入学习。 ”

与此同时， 陈淑英也给同学们提出了开学前的
一些建议：“同学们可以在开学前一周进行自省，对
自己的暑假生活进行总结， 想想自己的暑假作业是
否完成、自己制定的目标是否达到、有什么做得好的
地方以及不足之处，主动调整作息时间，回归‘学习
频道’。 ”

准备好学习用品，增强开学仪式感
生生活活需需要要仪仪式式感感，，开开学学亦亦如如此此，，新新颖颖、、有有

趣趣的的开开学学仪仪式式可可以以让让同同学学们们更更快快适适应应新新学学
期期。。““现现在在不不少少学学校校都都会会在在新新学学期期伊伊始始给给同同学学
们们安安排排不不同同的的开开学学仪仪式式，， 例例如如为为一一年年级级新新生生
打打造造‘‘新新生生成成长长门门’’，，让让父父母母带带领领孩孩子子走走过过这这
扇扇门门，，在在签签字字墙墙前前合合影影留留念念，，让让孩孩子子们们感感受受浓浓
厚厚的的开开学学氛氛围围。。 ””

记记者者在在采采访访中中发发现现，，不不少少家家长长已已经经带带着着
孩孩子子提提前前选选购购新新学学期期的的书书籍籍和和学学习习用用品品，，以以
此此营营造造开开学学气气氛氛。。 为为孩孩子子置置办办新新书书包包、、新新文文

具具等等，， 能能让让孩孩子子对对开开学学保保持持新新鲜鲜感感和和热热情情，，
一一定定程程度度上上缓缓解解孩孩子子对对开开学学的的焦焦虑虑和和抵抵触触
情情绪绪。。

另另外外，，多多与与孩孩子子聊聊聊聊有有关关学学校校的的人人和和事事，，
也也能能达达到到收收心心的的心心理理暗暗示示效效果果，， 激激发发孩孩子子对对
学学校校生生活活的的兴兴趣趣，， 让让孩孩子子保保持持良良好好的的心心态态迎迎
接接新新学学期期。。 有有的的孩孩子子可可能能整整个个假假期期都都没没有有和和
同同学学来来往往，，提提一一提提与与孩孩子子关关系系比比较较好好的的同同学学，，
或或在在开开学学前前几几天天让让孩孩子子与与想想见见的的同同学学碰碰个个
面面，， 也也能能让让孩孩子子在在潜潜意意识识里里对对新新学学期期有有所所期期

待待。。
对对于于家家长长出出现现的的开开学学焦焦虑虑状状态态，， 陈陈淑淑英英则则表表

示示，， 家家长长应应放放宽宽心心，，““适适应应不不良良的的情情况况一一般般只只会会持持
续续一一两两周周时时间间，，孩孩子子们们会会慢慢慢慢适适应应新新学学期期的的。。 ””

假假期期所所剩剩无无几几，， 陈陈淑淑英英建建议议父父母母适适当当把把握握时时
间间，，有有意意识识地地帮帮孩孩子子把把心心收收一一收收，，为为开开学学做做准准备备。。
孩孩子子的的““开开学学综综合合征征””难难以以完完全全避避免免，，家家长长应应理理智智
对对待待，， 不不要要盲盲目目给给孩孩子子加加压压，，““收收心心也也要要讲讲究究循循序序
渐渐进进，，欲欲速速则则不不达达，，现现在在就就行行动动起起来来吧吧！！ ””


