
开学前一周调整作息时间
叶先生：儿子开学就要升入新的年级，

我们很担心他会在课堂上打瞌睡。因为我

和孩子妈妈都是上班族，整个暑期儿子都是

自由活动的，每天早上，他都会睡懒觉，都持

续快两个月了，基本上都是十点左右起床，

这眼瞅着就要开学了，真不知道孩子可能适

应得了。

黄教授：习惯是慢慢养成的，孩子喜欢

睡懒觉的习惯也是渐渐养成的，一定要在暑

假结束之前改正过来，父母要协助孩子，在

开学前5天到一个星期，就要提早按时喊孩

子起床。一旦养成了习惯，就没有问题了。

张先生：儿子今年8岁，开学要上小学二

年级，暑假迷上了电脑游戏，经常一玩就忘了

时间，喊他吃饭，也总是磨磨蹭蹭的。爱人新

买一个手机，功能很多，儿子也爱拿手机去倒

腾玩游戏，怎么办？

黄教授：孩子天性爱玩，有什么新鲜的东

西都爱逮着玩一阵子，这也可以理解。针对

不同的孩子，有不同的教育方法。如果孩子

平时听话，就规定其打游戏的时间，每天半小

时或者一小时，另外可以陪同孩子开展其他

的活动。孩子若是不听话，就要强行制止，并

且训练他参加其他有益的室外活动。

杜绝游戏，开展有益活动
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伢们，收收心，要开学啰！
暑 假

里 ，晚 上

不睡早晨

不 起 ，玩

游戏玩到

手 软 ，看

电视看到眼疼……9月1日越来越

近了，家长们看在眼里急在心头，

却苦于无法应对和改变。本报特

邀合肥师范学院教育系心理学教

授黄石卫来为广大家长们支支招。

实习生 叶秋霜 陈静 记者 祁琳

父母可辅助孩子完成暑假作业
韩女士：孩子开学就上小学四年级了，

前两天检查孩子的作业，发现还有很多没有

完成。而且很多做得很不认真，有的答案甚

至牛头不对马嘴，问孩子，他还很不以为然。

黄教授：遇到这种情况，要和孩子及时

沟通，要说服孩子自觉完成暑期作业。时

间可由孩子自己安排，父母与孩子共同商

量；父母也可在旁辅助孩子完成暑期作业。

幼升小，要提前训练习惯和学习
刘先生：儿子马上就要升小学了，但是

他有个毛病：坐不住，喜欢乱动、乱跑。而

且，他对看书完全没有兴趣，怎样才能让孩

子迅速进入到学习状态？

黄教授：幼儿园教育是以游戏为主，而

上小学就是以学习为主了，进入小学，首先

就要适应新人、新事，暑期就要提前训练孩

子的“坐”，规定孩子坐一定的时间，若孩子

在规定的时间内完成，父母可以给予适当

的奖励，然后根据进度，逐步加大训练。其

次，孩子不爱看书学习，也可训练孩子的思

维方式，可以把知识变成形象的、可见的，

提高孩子的学习兴趣。最后，可提前帮助

孩子整理上学用的书包，去学校走走，提前

看看小学生的学习环境，激发他对上学的

兴趣。

军训是锻炼意志力的好方法
范女士：开学后，女儿就是初中生了，马

上要面对的就是军训。孩子从小身体不好，

很瘦弱，以前每到体育测验，她就很苦恼。

现在知道要军训，更加害怕。

黄教授：对于这样的问题，做家长的需要

多鼓励孩子。但是起决定作用的还是要看孩

子的意志力。当孩子产生排斥心理的时候，家

长可以选择多沟通。给孩子说事实摆道理，让

她和别的同学做比较，如：“为什么别的同学都

可以坚持，可以服从学校安排。你也不能搞特

殊。”用这样的语句来提醒孩子、激励孩子。其

实军训是培养和锻炼孩子意志力的最好方法。

提前感受学校氛围，尽快接受寄宿生活
黄女士：因我们工作的原因，要把孩子

送到外地学校上学，同时也要寄宿，但是孩

子在知道这个消息后，表现得一直很焦虑，

总是问寄宿学校的种种，我们不知道该怎么

办，也不知道如何跟孩子谈。

黄教授：父母首先必须和孩子多交流，告

诉他住校的好处，以及住校是以后的趋势等，

还可以带孩子到学校去看看，感受一下氛围，

增加孩子对学校的热爱和感情，最大限度降低

他的恐惧感，以便尽快接受和适应住校生活。
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