
05~06周刊2024年8月28日 星期三

05

编辑/王晓茹 史茜 殷晓蕾 美编/曹洁 校对/殷晓蕾 一读/崔小红

人人有责

关心和爱护未成年人健康成长

开学倒计时
你准备好了吗？

马上就要开学了，孩子的假期作业写完了

吗？他们进入新学期能迅速适应紧张的学习生

活吗？来，听听专家和老师的建议，助力孩子调

整出更好的状态迎接新学期吧。

□文/图 本报记者 马妍

整理知识储备 轻松来收心
“其实我早就期待开学了，自己

一个人在家挺没意思的。”开学就要
上四年级的依婷假期过得不错，在
家看了很多书，还和父母出去旅游
了一趟，但她还是有些想念班上的
好朋友了。其实，对于不少学生来
说，暑假虽然可以尽情玩乐，但也掺
杂着些许寂寞。“开学前的这几天，
我每天都在整理作业、准备学习用
品。”依婷说。

的确，开学前的准备工作非常
重要。赛罕区大学路小学三年级数
学教师雷老师认为，暑假在两个学
期之间起到了承上启下的作用，因

此学生一定要抽时间对上个学期学
过的知识要点进行梳理，进行知识
储备。还可以通过国家中小学智慧
教育平台以及购买课本了解新学期
要学习的新知识，把学习的状态找
回来。

每个学校都会给学生布置一些
假期作业，不管是书面的还是实践
性的。假期所剩时间不多了，可以
开始进行收尾工作了。雷老师建
议，学生们可以对照学校制定的时
间表或者是自己的暑期计划，看看
自己的完成情况，做到心中有数，给
暑假生活画上一个圆满的句号。

培养规律作息 顺势去引导
初中、高中的孩子深知自己学

业任务艰巨，在学校和家长的有效
引导下，较容易进入学习状态，但是
对于“嗨玩”了一个假期的小学生来
说，如何让他们快速进入学习状态，
却是很多家长头疼的事。

“起床困难、注意力不容易集
中、新学期目标不明等是很多学生
都会遇到的问题，那么在开学前一
段时间帮助孩子们重塑作息规律，
对家长来说就是一件非常重要的事
儿了。”赛罕区大学路小学语文教师
郑老师建议，假期里，多数学生的作
息时间比较随意，常常晚上睡得晚、

早晨起不来。所以家长从开学前一
个星期左右就要调整孩子的作息，
督促他按时睡觉，早睡早起，调节生
物钟，适应开学后的变化。

除了生活作息的培养，学习
规律也要及时培养。“要正确树
立时间观念，开学后，在校小学
生要严格按照 40 分钟课时时间
上课，所以建议家长要引导学生
在家学习时间不要短于 30分钟，
切忌出现学 10分钟、玩 10分钟的
状态。因为开学后，学生短时间
内难以保质保量上课吸收知识。”
郑老师说。

购买各类文具 细节别忽视
近期，不少家长带着孩子来到

文具店选购心仪的文具，为新学期
做准备。那么购买文具都有哪些需
要注意的呢？

新城区市场监督管理局工作人
员冯璐表示，家长在为学生购买笔、
橡皮、修正液等文具时，首先要看标
签。标签中至少应包含生产名称、
生产厂名、厂址、生产标准编码、生
产使用说明、适用年龄范围、安全警
示等。还要闻气味。慎选色彩鲜
艳、气味浓重的文具，尽量购买异味

小的产品。
冯璐表示，家长在为孩子选

购书包时，除了通过正规渠道购
买标志齐全、包装完好的书包，还
应认真检查书包的背带、提把等
与包体相结合的部分，选择缝合
紧密、连接件牢固的产品。此
外，配件应避免有锈迹、毛刺、起
皮脱落等现象。选购时还可以试
试拉链，在最大长度范围内来回
开、合几次，应拉合滑顺、无错位、
无掉齿。

缓解学生焦虑 亲子多沟通

近期，很多家长发现，随着开学
在即，不少孩子出现了情绪低落、发
脾气、浑身疲劳、注意力不集中、记
忆力减退、失眠等，有的甚至还出现
头痛、胃痛等躯体不适症状。其实，
这都是“开学焦虑症”的表现。

“这是因为学生对学习生活缺
乏必要的心理准备，所以才导致焦
虑、恐惧的情绪。”内蒙古心理咨询
师协会会长孙雅智提醒，“开学焦
虑”对于大多数学生来说是很正常
的经历，只要正确地引导和适度地
调整，很快就会过去的。首先，家
长不要过分紧张，家长的紧张情绪
很容易使孩子的焦虑症状扩大化，
小问题就变成了大问题。

其次，家长需要在心理层面给
予孩子一些关注。学校就像一个

“小社会”，孩子要独立面对和处理
这个“小社会”中的人际关系，这样
难免会有各类情绪产生。作为家
长，需要引导孩子正确表达自己的
情绪，正视自己的情绪，学会释放情
绪。

“最后，还需要在家长的帮助
下，提高孩子的积极性、主动性，跟
孩子多聊聊学校里的趣事，一起逛
逛书店、文具店，让孩子自主选购一
些书本和学习文具等。”孙雅智建
议，这样做的目的，就是让孩子积极
主动地参与到新学期开学的准备
中，对新学期充满期待。

选购文具


