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措施

家长们通常会在暑假给孩子安排丰富
多样的活动，如“打卡旅游”、“社会体验”，
放肆地“吃喝玩乐”，各类培训班的“狂轰乱
炸”，熬夜“吃鸡”“打农药”……孩子们的生
活过得多姿多彩。

临近开学，家长们要注意减少这些活
动的安排，留出至少一周的时间来做开学
准备，让孩子回到安静的家庭生活，逐渐从
假期模式过渡到上学模式。

陪孩子一起调整作息生物钟

很多孩子在假期的作息与学校相比
有巨大差异，如果不提前调节，开学之初
容易出现注意力不集中、精神状态不佳
的状态，影响孩子的学习适应。家长不
妨和孩子一起提前一到两周开始，逐渐
按照学校的作息有规律地安排起居生
活，按时准备一日三餐，督促孩子按时午
睡，早睡早起，调解生物钟，适应开学后
的“时差”变化。

带着孩子一同回顾假期生活

家长和孩子一起可以把假期生活“倒
电影”式地回放一遍，对照假期计划,看哪
些已经完成，哪些尚未完成。可以一起分
享下收获和遗憾，并及时总结经验或分析
原因,相信家长和孩子通过这种“复盘”形
式，会有更多收获。毕竟，“及时总结”也是

一种重要的学习方式。同时也是提醒孩
子，假期就要结束了。

督促孩子检查作业完成情况

提前两周左右检查回顾作业的完成情
况，还有哪些未完成，这样尚有时间予以完
成。很多孩子经常将作业拖延至正式开学
前一晚，挑灯夜战，通常在身心俱疲的状态
下，草草应付。因此，建议家长和孩子一起
合理规划和安排开学前期的这段时间，及
时查漏补缺，高质量完成作业。

鼓励孩子制定新学习计划

家长可与孩子共同拟订新学期计划，
在商讨中完成从假期到开学的“频道转换”
工作，把孩子新学期要读哪些书籍、以谁为
标杆、需要重点提高哪些学科成绩、家长怎
样配合等内容一一纳入学习计划，以帮助
孩子树立信心，消除假期后的失落感。

与孩子制定学习计划的同时，家长不
妨也邀请孩子制定一份亲子成长计划，购
买一些名著以及历史、人物、励志等方面的
书籍与孩子一起阅读，这样不仅有利于培
养孩子的阅读兴趣和人文素养，有利于拓
展孩子的知识面，同时也让学孩子感觉到
家庭的学习氛围，让孩子觉得“不仅我一个
人在学习，我并不孤独”。

记者 李臻 通讯员 杨阳

峰越教育
推出美国“前30”大学云探校

想让孩子了解美国牛校？想与美
国知名大学全接触？想了解最新鲜的
录取数据？峰越教育推出美国“30”前
大学云探校，跟着在校学长学姐线上走
访名校，添加微信号获取链接收听。第
一手在校学生经验、名校资讯优先获
取。

峰越教育，一站式个性留学规划，
打造孩子的个人品牌，中外专家2对1，
资深美国名校前招生官全程服务，500
强专业品牌定位方法论用于定位个人
包装，打造学生闪光点。

新航道前程留学
举办英美澳加留学咨询展

8月 29日 14：00-16:00，新航道
前程留学举办英美澳加留学咨询展。

现场推出多场讲座，新航道前程留
学、高级咨询顾问Chris主讲《后疫情
时代如何抓住英澳名校突围机遇》；加
拿大海归、北美名校申请专家Jane主
讲《美加留学局势剖析》；爱丁堡大学硕
士、雅思考前预测专家蔡珩主讲《如何
夯实名校基石》

宁波新东方前途出国
全面规划你的优质前途

宁波新东方前途出国推出线下讲
座、活动，8月29日（周六）13:30，家庭
教育如何助力&孩子全球化发展讲座
启动，家庭教育专家、金融海归从教育、
金融安全等方面，多角度解答家庭教育
难点与精英教育的培养方式；19:00-
20:00，有意向提升演讲能力和批判性
思维能力的同学，可以参加TMC国际
演讲俱乐部活动。

金吉列留学
推出线上直播讲座

8月30日，金吉列留学推出线上直
播讲座，直播主题《英国高端项目申请
注意事项》，着重讲述高端院校申请的
特殊之处、高端院校申请流程及材料准
备和高端院校申请小技巧及案列分享。

记者 张峰 整理

开学前综合征
如何应对

教育专家：“收心”先从家长做起
“儿子这几天都在赶作业，我也替他着急！”“孩子开学就读初三，这

一年太关键了，我好像有点焦虑，怎么让孩子尽快进入状态啊”！……
临近开学，在很多家长群里，家长们的话题透露出丝丝焦虑。怎么

办？北仑区教育局教研室专家针对家长如何和孩子一起度过开学前综
合征，提出了锦囊妙计。专家指出，假期里，家长与孩子相处的时间最
长，最了解孩子的习惯。因此，“收心”工作应从家长做起，家长要以乐
观的态度、正确的方法、鼓励的话语，正面引导孩子收心，让孩子从心理
上对新学期充满期待和信心。

面临开学，孩子的这些行为表现需要特别关注
在生理上，表现出失眠、嗜睡，甚至出

现头晕恶心、食欲不振等表现，而且这些表
现并无身体疾病层面的原因；在心理上，表
现出记忆力、理解力下降，不安、心烦、焦
躁、情绪不稳定，不愿意去学校等。

当孩子出现这些生理和心理行为反应
时，家长首先要有这样一个观念：在从长假
到开学的过渡期，孩子面临着从放假到学

习，到人际交往等多方面的环境变化，尤其
孩子的心智尚不成熟，适应能力比较有限，
出现这些不适应的表现很正常。

在此基础上，家长要正确做好沟通和
引导工作，接受孩子产生这些情绪的合理
性，分析产生的原因。给孩子提供正面的
心理能量，让孩子以积极向上的心态迎接
新学期的到来。

为孩子提供安静的收心环境
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