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□文/图 呼和浩特晚报记者 王璐

新学期即将开始，首先应该调整作息时间。
假期里，孩子们往往作息不规律，有时候熬夜看
电视、玩电脑，睡懒觉的现象比较普遍。所以，家
长在开学前需要协助孩子把作息时间调整到与
学校作息时间同步，早睡早起，保证充足的睡眠，
以便开学后迅速适应学校生活。

其次，远离电子产品。假期里，孩子们待在
家的时间比较多，使用电子产品的频率也有所
增加。家长们要控制孩子使用电子产品的时
间，保护视力，更要减少孩子看电视和玩游戏的
时间，这样就可以避免开学后迟迟进入不了学
习状态。马上开学了，让孩子学会阅读代替娱
乐活动，让他们“收心”。只有尽早调整好生活
习惯，过有规律的生活，孩子才能拥有最佳的学
习状态。

第三，要调整生活习惯。假期里，孩子
们活动安排多，容易有饮食不规律、不吃正餐
等情况等出现，极大地影响了身体健康和精
神状态。因此，于老师建议：开学前家长一
定要帮助孩子调整生活习惯和饮食习惯，让
孩子少吃零食和快餐，让孩子按时吃正餐，还
要鼓励孩子进行体育锻炼，积极运动。让孩
子保持充沛的体力，以最好的精神状态迎接
新学期。

临近开学，记得把所有的不愉快都丢掉，也
就是宣泄不良情绪，调整好心态。家长近期可
以和孩子聊一些有关学校的话题，比如学校生
活、老师和同学们。尤其是低年级的孩子，面对
开学会产生紧张情绪，这就需要家长耐心疏
导。建议家长们注重与孩子交流沟通，利用饭
后或睡前时间陪孩子聊聊天，以勉励为主，舒缓
孩子的心理压力。

心理状态调整好了，接下来就要调整学习
状态了。于老师表示，家长们可以坐下来和孩
子进行一次“假期总结”谈心，了解孩子假期的
感受和收获，适时给出一些积极向上的反馈，鼓
励孩子调整好学习状态，以崭新的姿态迎接新
学期。

于老师提醒，在开学前要让孩子们调整到
学习状态。首先，要自查假期作业，核对期末作
业单，检查好假期作业的完成情况，利用开学前
最后的时间查漏补缺。其次，还要温故而知新，
鼓励孩子们对暑假学习内容进行复习，同时，可
以预习新学期的课程，使孩子们能够更加从容
地学习新知识，进入新学期。

于老师在采访中还表示，新学期是新开
始、新征程，家长可以和孩子一起制定新学期
的学习目标和计划。根据孩子的实际情况，同
孩子一起制定新学期目标，商定激励措施，为

回归自律、提高学习效率做准备。于老师说：
“目标的制定可以从短期目标开始，比如认真
完成作业、不磨蹭、作业正确率高等。中期目
标也需要制定，比如每一次的考试期望。长期
目标可以从学期末的进步、成绩等方面去制
定。不管孩子制定什么目标，家长要充分尊重
并帮助他执行即可，不要强迫孩子制定一些他
触不可及的目标。”

为了让孩子更好地完成学期计划，于老师
提醒，在制定目标时，可以让孩子自己制定一
些奖惩规则。这样不仅有利于培养孩子的参
与意识，还可以培养他们的责任感。

于老师认为，对小学生来讲，新学期开始，
想让孩子尽快找到学习状态，可以和孩子一起
准备开学用品，给孩子一种仪式感。“比如买新
的笔记本、文具盒、铅笔、橡皮……这些行为看
似很平常，但会让孩子有一种感觉：开学了，这
是一个新的开始，我要开始一个新的学习阶段
了。”于老师说。

对于即将升入一年级的小学生家长，很多
时候在准备学习用品时比较容易盲目，不知道
该准备点什么好。其实，可以为一年级的“小豆
包”准备一份“购买清单”，再进行购买。不买太
尖锐的、刺鼻的、有安全隐患的，也要注意不要
买太花哨、容易分散孩子注意力的文具。于老
师说：“做好以上这些准备，希望孩子们能尽快
收心，投入到新学期的学习生活吧！”

暑假即将结束“收心”小妙招请收好
随着一场场秋雨的落下，暑假

已进入尾声，新学期悄然将至。通

过一个假期的调整，孩子们积蓄了

一些能量，在即将到来的新学期也

将拥有更加出色的表现。那么，迎

接新学期需要做哪些准备呢？呼和

浩特晚报记者采访了赛罕区东风路

小学学苑分校的班主任、语文教师

于娜，为家长及孩子们提供了几点

建议，希望对孩子们做好开学准备

有一些帮助。

调整生活节奏 提前进入开学模式

调整心理状态 积极向上迎接开学

总结假期学习 查漏补缺温故知新

准备学习用品 万事俱备静待开学

抓住假期“尾巴”，查看作业完成情况查漏补缺。

整理书桌，准备迎接开学。
开学临近，不常看的书也要摆放整齐。


