
现在不收心，开学要落后！
快看看这些“收心秘籍”

暑假结束已进入倒计时啦！可是不少孩子却“玩

兴正浓”，这让不少家长看在眼里，急在心里：这样下

去，开学了可怎么办呀？如果你家孩子有下列表现中

的3个及以上，那就要及时出手啦。

1.作息不规律，爱睡懒觉；

2.做事不积极，“拖延症患者”上线；

3.“沉迷”电子世界，一玩就是几小时；

4.抛弃正餐，零食不离手；

5.依赖性增强，什么都不愿做；

6.没玩够，聊起“新学期”漠不关心。

以下秘籍请收好

父母的陪伴是最好的收心“表白”
家长希望孩子回到正常的学习轨道，不再松松散

散，首先自己要以身作则。如何让孩子恢复合理的作

息习惯，是家长们的当务之急。从现在开始，家长就

要陪着孩子执行上学期间的作息制度。

一个逐渐习惯的过程，对于已长时间处于放假状

态的孩子来说是至关重要的，如果缺少了循序渐进的

过程，那么开学之初，孩子的精神很容易不集中，甚至

会出现困倦、散漫等状态。

提前帮孩子改掉睡懒觉的坏习惯
针对孩子早上起床难，家长可以前一晚让

孩子早一点上床休息，第二天早一点起床，提

前放放音乐，以便提神醒脑。还可以给孩子买

一个他所喜欢的小闹钟，发挥小闹钟的作用。

此外，不只是睡眠需要注意，孩子一天的

活动也要尽量向学校的课程安排靠拢，比如上午8点

~11 点，正是上课时间，不要让孩子过分沉迷于游戏

玩乐，最好静下心来，读读书。

如此从现在起坚持到开学，孩子的“玩心”定会有

所收敛。

循序渐进地增加学习时间
家长可以逐渐减少孩子看电视的时间和次数。

比如，孩子之前每天看电视、玩游戏的时间有 5 个小

时，要一天天逐渐把时间减少到4个小时、3个小时、2

个小时，同时逐渐增加孩子学习的时间。

和孩子一起开个开学前家庭会议
会议上，让孩子描述一下他的假期生活，然后给

假期做一个书面总结，就代表着假期结束啦！接下来

他需要收心，重心必须放在学习上，想一下自己的暑

假作业哪些还没有完成、新学期对自己有什么要求？

最好列一份详尽的学习计划。这样做的目的就是在

暗示孩子，假期快要结束了，要回归到学习当中去。

让孩子自己准备新学期的学习用品
让孩子学着自己动手，更重要的是培养他们自立

自理的能力和习惯。带着孩子去书店，跟孩子一起挑

选新学期的书籍和学习用具，通过提前准备学习用具

来营造开学的氛围。

饮食上适当给孩子做调整
有些孩子在假期打破了一日三餐的饮食规律，大

量的零食、饮料无一不是将身体变弱的元凶。所以，

开学前这段日子，不妨让孩子的饮食以清淡为主，要

充分补给富含维生素的饮食，减少脂肪的摄入量，少

吃油炸食品，把身体状态调整到最佳。

多和孩子“闲聊”，陪孩子聊出学习兴趣
说实话，告别假期，返回学校，大多数孩子还是不

大情愿的。这段日子，家长要和孩子做好沟通，和孩

子讨论学校的人和事，激发起孩子对学校生活的兴

趣，让孩子保持良好的心态迎接新学期；茶余饭后

多与孩子聊聊学校里的趣事，唤起孩子在学校的美

好回忆。

有的同学可能整个假期都没有来往，提一提与孩

子关系好的同学，或许孩子会渴望见到同学，在潜意

识里会对新学期有所期望。

引导孩子进入学习状态
开学前，要让孩子的心沉静下来，多看书，复习上

学期的知识。基本概念、基础字词、典型例题、名篇佳

句等要记牢。新学期开始了，端正学习态度尤为重

要。家长要鼓励孩子在学习上知难而进，忘记以前不

愉快的学习经历。

帮助孩子远离干扰、内心平静
人在内心平静时才能激发出最大的潜能。内心

平静能使人更健康、更迅速地发展和成长。家长要注

意观察孩子，多和孩子交流，了解孩子的心理。在家

里为孩子留出一块自己的独立空间，避免用鲜艳的色

调装饰，保持房间俭朴整洁。告诉孩子一次只做一件

事。如果孩子在画画或在读书，要关上收音机或电

视，因为多重的刺激会让他不能专注精神。

在孩子学习看书的时候，家长要做到不看电视、不

玩手机，陪孩子一起读书，可以起到良好的示范作用。

了解孩子的偶像，因势利导
很多孩子都有喜爱的偶像明星。孩子追星，大多

数家长都不是很赞同，他们担心追星会影响孩子学

习。其实，很多明星在工作、学习上都非常努力，也是

妥妥的学霸呢！一般情况下，每一位能成为偶像明星

的人，都比别人付出了更多的努力。因此，引导孩子

向偶像的优点看齐会是一个不错的学习激励方式。

暑假还有十天结束，父母应该适当把握时间，有

意识地帮孩子把心收一收，为开学做准备。孩子的

“假期综合症”是难免的，家长应理智对待，不能盲目

给孩子加压，收心也要讲究循序渐进，否则欲速则不

达哦！现在就准备起来吧！

□ 江亚萍/整理自《语文好教师》《少年事》《现

代教育报》
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