
随着暑假进入尾声，新学期的脚步日益临近。如何帮助孩子们告别假期的闲适，顺利切换至“开学模式”，成为许多家长近期关注的焦点。近日，记者采访了有着丰富教

育管理经验的呼和浩特市第三十中学（内蒙古师范大学附属第二学校）小学部主任苏林嘎，请她为广大家长和学生带来专业、实用的“收心”指南，帮助孩子们以最佳状态迎接

新学期。
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每到假期，不少人会晒出亲子旅
行的瞬间，有人打卡热门景区定位，有
人分享亲子旅行的温馨，也有人在亲
子旅行中陷入疲惫与迷茫——精心策
划的行程，孩子走马观花最后只记得
美食的味道；原本期待研学游能激发
孩子的学习动力，归来后却发现孩子
并无改变。不少家长陷入了自我怀
疑：亲子旅行，到底有没有意义？

暑假期间，王女士精心为女儿策
划了“动物园+名胜古迹+大学研学”的
充实行程，可女儿全程表示“没意思”

“太累了”，玩得并不开心，说好要写的
旅行日记再三推脱，学习状态也毫无
变化。赵先生则带儿子打卡了北京各
大博物馆，但与想象中的美好旅行不
同的是，孩子在酷暑中全程抱怨，对文
物故事毫无兴趣，回来后只记得沿途
的美食。更让他头疼的是，旅行中的
纵容还催生了孩子的坏习惯：吃不完
的食物随意丢弃；见到文创产品就想
买，不满足就闹脾气；沉迷于电子产
品，宁愿躺在酒店刷手机，也不愿出门
转景点、体验文化魅力。

为什么孩子对家长精心安排的
旅行“不感冒”？呼和浩特市妇幼保
健院未成年人心理健康辅导中心心
理治疗师赵婉廷，从科学角度给出了
答案：

首先，孩子的大脑还“扛不住”密
集的旅行刺激。儿童的前额叶皮质
（负责计划、控制冲动的“大脑指挥
官”）要到 25岁左右才成熟，而旅行中
陌生的环境、紧凑的行程、需要适应的
饮食等密集的新刺激，很容易让孩子

陷入“环境过载”。当自我调节能力跟
不上时，孩子不会像成人一样“忍一
忍”，反而会触发本能逃避。电子产品
不用费脑，还能即时获得快乐（如游戏
通关、短视频搞笑片段），自然成了他
们最喜欢的选择，而家长催促“快点
走”“拍拍照”“仔细听讲解”时，孩子会
因为处理不了太多信息而变得烦躁，
亲子冲突也就随之而来。

其次，电子产品“偷走”了孩子对
真实体验的兴趣。现在的孩子大多习
惯了电子产品的“高频刺激—即时奖
励”模式：游戏赢一局、短视频划拉一
下，每 5秒就能触发多巴胺分泌，这种
快感远比“爬半小时山看风景”“听讲
解员说文物故事”来得快、来得强烈。
长此以往，孩子的大脑会对“慢节奏的
真实体验”变得不敏感，甚至没耐心。

第三，家长的“教育期待”和孩子
的“需求”错位。家长带娃旅行，往往
将其看作“教育投资”：去博物馆是
学历史，去名校是立目标，去爬山是
练意志……可在孩子眼中，旅行更
像“被迫参加的陌生游戏”。行程是
家长定的，景点是家长选的，连什么
时候吃饭、什么时候休息都由家长
安排，孩子像“提线木偶”一样跟着
走；当家长举着手机说“快和景点合
个影”“你要记住这个故事”时，孩子
接收到的不是“文化体验”，而是家
长的焦虑和催促，自然没办法真正
投入。

其实，假期不是“非带娃旅行不
可”。中央民族大学附属中学呼和浩特
分校历史教师刘振业表示，不是只有旅

行才算“有意义”，家门口的植物园和公
园、在家一起读绘本、做蛋糕……只要
能让孩子放松、实现高质量亲子陪
伴，都是好的假期。

如果家长想体验高质量亲子旅
行，不妨试试这几个方法，让旅行少
点消耗、多点快乐。首先，出行前让
孩子“说了算”，把期待值拉满的同
时 ，启 动“ 微 项 目 ”，进 行 探 究 性 学
习。告别大包大揽，不做“全能规划
师”，让孩子参与决策，赋予孩子选择
权可极大提升其参与感。设置“探索
任务”替代“长见识”，把模糊的“学
习”目标变成孩子能理解、感兴趣的
小任务或“微项目”，针对不同年龄段
的学生设置相对应的项目式任务。
例如对于低年级学生而言，可设置

“地图追踪”任务，让孩子在家长辅助
下研究景点地图，负责规划从 A 点到
B 点的路线，如选择走哪条路，沿途
可能看到什么，这都能有效激发孩子
的观察力、好奇心和主动探索欲。

其次，旅行中拒绝“赶行程”，给孩
子“碎片化放松”与沉浸式的体验。让
节奏慢下来，孩子的专注力和体力有
限，尽可能每天少安排几个景点。尝
试“分段式节奏”——每集中玩 1.5至 2
小时，就安排 30分钟以上自由放空时
间，让孩子自己选择吃个冰淇淋或逛
逛小店。

刘振业还建议，参观重点景区应
预留出充足时间，避免走马观花式体
验，同时可以租赁一个讲解器，充分理
解景区渊源。在旅行中可以给孩子备
一个笔记本，让孩子在参观途中随时

记录、写生，也可以在一天游玩后写随
笔日记，加深对景点的认知。

在电子产品的使用上，刘振业认
为，家长应该与孩子提前约定，明确电
子产品的使用时段，同时家长也要以
身作则，在一天充实的旅途后放下手
机，与孩子进行亲子互动。

第三，旅行后家长要少问“学到什
么”，与孩子多聊“感受什么”，同时要
将体验感延续。家长别急着问孩子

“学到了什么知识”，而应多问问“这次
旅行哪个时刻让你觉得最开心、最放
松？”当然，孩子的记忆往往是碎片化
的，如一只飞过的蝴蝶、酒店独特的香
氛、冰淇淋车的音乐……这些看似“无
用”的细节，恰恰构成了他们脑海中最
鲜活的温暖回忆。

总之，亲子旅行的意义，不在于打
卡了多少名胜，也不在于灌输了多少
知识，而在于充分沟通、尊重孩子的
节奏与兴趣、共同创造快乐且充满互
动的体验，并珍视那些独特的、属于
孩子的感受瞬间。同时，融入一些轻
松有趣的“项目式”小任务，能让探索
更有目标感，也让学习在无形中发
生。那些和孩子一起躲雨的笑闹、一
起看地图的合作、彼此分享美食的温
馨时刻……这些简单又真实的瞬间，
才是旅行给孩子最好的礼物——它们
会变成孩子心里的安全感，成为其面
对陌生世界的勇气。

这个假期，别让“长见识”困住孩
子的快乐。旅行的目的不重要，重要
的是让假期成为“亲子都放松”的时
光。

假期该不该带娃旅行？
专业人士：别让“长见识”困住孩子的快乐

●本报记者 李娟 文/图

除了做好上述准备，家长还应该及
时关注孩子的情绪，学会正向引导。开
学在即，部分孩子可能出现紧张、不安，
甚至抗拒。苏林嘎提醒家长，要细心观
察孩子的情绪变化。“多倾听、少说教，理
解他们的担忧。也可以教孩子一些专属
的情绪调节小技巧，比如面对开学焦虑
时，试着写‘烦恼纸条’——把担心的事
写下来再撕掉，或者用‘倒计时清单’记
录开学前想做的小事，像和朋友约一次
见面、吃一顿爱吃的饭，通过具体行为缓
解情绪。用积极的语言描述校园生活的
美好和挑战带来的成长机会，传递信心
和安全感，帮助孩子建立积极心态。”

除了心理状态的调整，苏林嘎还提
醒学生们要注意新学期的仪容仪表，尤
其是开学当天，一定要从外表上迅速进
入上学状态。她说：“以整洁、阳光的形
象开启新学期非常重要，一般学校会要
求男生不留长发、不烫发。女生建议留

运动短发或扎起利落的马尾辫，发饰简
洁大方；不留长指甲，不染指甲。并且要
穿着整洁的校服，少先队员佩戴好鲜艳
的红领巾，展现学生朝气蓬勃、积极向上
的精神风貌。”

在家校协同方面，苏林嘎特别提到，
开学前家长或学生主动与老师进行简单
沟通，也是很好的“收心”助力。“比如家
长可以和老师聊聊孩子假期的状态，或孩
子对新学期的小期待；高年级学生可以给
老师发一条消息，说说假期里有趣的事，
或是问问新学期应该准备什么。这样的
沟通能让孩子提前感受到老师的关注，减
少对开学的陌生感，也让老师更了解孩子
的近况，便于开学后更好地引导。”

“新学期意味着新的起点和无限可
能。帮助孩子顺利‘收心’，需要家校的
紧密配合与智慧付出。家长的理解、耐
心和科学引导是最好的支持。”苏林嘎提
醒。

仪容仪表焕新 精神面貌迎新
“开学临近，很多孩子还沉浸在假期的自由节奏中，出现

作息紊乱、注意力分散等情况，甚至对开学产生焦虑情绪，这都
很正常。”苏林嘎表示，关键在于家长要认识到“收心”是一个需
要耐心和方法的渐进过程，而非一蹴而就。切忌“断崖式”地强
行剥夺孩子所有娱乐，或是不停地唠叨催促，这样容易引起孩
子的抵触情绪，效果适得其反。

苏林嘎表示，理解孩子的感受是第一步。“家长要调整好
自己的心态，给予孩子足够的理解和包容，然后才能有效引
导。”她建议，“收心”工作应从调整作息、营造氛围、制订计划、
疏导情绪等方面协同推进，逐步将孩子的身心状态调整到与校
园生活同步的轨道上来。

结合多年观察与实践，苏林嘎为家长们提供了几个可以
具体操作的“收心锦囊”：首先是作业自查，心中有底。她提醒
家长，开学前一周是作业查漏补缺的关键期，“应温和地引导孩
子对照假期作业清单，检查完成的进度和质量。同时也建议孩
子开学前和同学相约一起回顾作业、聊聊假期趣事，既能互相
查漏补缺，也能缓解开学焦虑，利用同伴关系更快适应。”

其次，家长可以和孩子共商计划，展望未来。这一点则是
强调“清晰的目标是行动的动力”。苏林嘎建议家长与孩子一
起坐下来，回顾假期收获，展望新学期，共同制订一份切实可

行，涵盖学习、生活、兴趣发展等多维度的学期计划。“比如可以
引导孩子写下‘新学期想认识的新朋友’‘想尝试的新活动’，把
抽象的期待变成具体目标，让孩子对开学更有盼头。但目标设
定不宜过高过空。”苏林嘎说。

同时，家长还要帮助孩子营造学习环境，助力他们尽快
回归专注状态。苏林嘎支招，家长可以和孩子一起动手整理
书桌、添置必要的学习用品，让学习空间整洁有序。“孩子可
以自己列一个‘学习用品清单’，对照清单检查是否有遗漏，
既培养自理能力，又能让书桌焕然一新。”

此外，应当提醒孩子规律作息，蓄满能量。“良好的精
神状态是高效学习的基础。”苏林嘎说，调整生物钟是“收
心”的重中之重。家长应帮助孩子逐步将入睡和起床时间
向上学作息靠拢，比如每天早睡 10分钟、早起 10分钟，同
步缩减使用电子产品的时间，确保充足睡眠。“可以和孩子
约定，每天留 30分钟做喜欢的事，比如看动漫、打球，既不
压抑兴趣，也不耽误‘收心’。还可以设计一个‘星星奖励
表’，孩子完成一天的作息计划后，给自己贴一颗星星，攒
够星星换一个小愿望，用正向激励让‘收心’过程更有动
力。规律三餐、适度运动也非常重要，为身体充满电，才能
迎接新学期的挑战。”苏林嘎建议。

告别“假期综合征”“收心”需循序渐进


