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成长
周刊

1.谈快乐的事
孩子对新学期的不确定感，可能来自于

自己是否能胜任学业，能否跟老师同学和睦
相处，会否遇到难以跨越的困难和挫折。面
对未知，有的孩子会不自觉想到负面内容、
负性事件，早早地吓到了自己。所以，家长要
抢占先机，经常有意识地提起孩子以前在学
校的趣事，与同学相处的快乐时光。快乐的
记忆大量被唤起，情绪和心境就带上了快乐
的颜色，慢慢地，孩子对学校和学习会充满
期待。那些开心快乐的回忆，是孩子面对新
学期的力量源泉。

2.忆成功经验
孩子是在一次次的成功中不断成长的，

让孩子引以为傲的成功越深刻，越有可能在
未来重现，孩子也更相信自己有能力应对学
业。

带着孩子回忆上学期，甚至更久以前的
学习，回忆那些闪闪发光的点，家长可协助
孩子总结梳理，找出孩子日常学习行为中可
圈可点之处，作为常规的行为固定下来。这
些看似细枝末节的行为，却在奠定未来的成
长之路。

3.制造仪式感
仪式感的行为，会给孩子们的学习赋予

不一样的意义，孩子们会找到学习的信心和
勇气。举行一个“告别寒假”的小仪式，带孩
子外出活动，看场电影，听个音乐会，去野
餐，或者给孩子买个小礼物等。告诉孩子
——寒假马上要结束，新学期在等你去努
力，更上一层楼，获得更大的成长。孩子意识
到寒假快要结束，向不规则的作息和无节制
的饮食说“再见”，是时候收拾心情、开始学
习了。
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1.准备文具用品
成年人新年追求个好

彩头，文具就是孩子们的
好彩头。

新学期的学习要从整
理书包文具开始。洗净晒
干上学期的书包，整理擦
洗文具盒，清点各种文具，
遵循“实惠、安全、实用”的
原则，添置新学期的文具
用品。建议不要购买太过
花哨的文具，以免过度吸
引孩子的注意力，影响日
常学习。

2.制定目标计划
凡事预则立，不预则

废。制定计划的过程有助
于理清思路，对孩子的学
习有监督和提示的作用。

展望新学期，根据孩
子的实际情况，制定计划，
设立小目标。目标宜小而
具体，孩子踮起脚尖就能
达成，实施起来达成度高
一些，有利于孩子获得自
信，进而获得更大成长。计
划可详可略，关键是要贴
近孩子的实际情况，跟孩
子讨论制定。

3.提前预习新课
预习的重要性在于它

让孩子获得了学习的掌控
感。掌控感带给孩子安全
感，缓解了压力，让孩子确
信自己可以解决学习问
题，可以自主决定内在的
情绪状态和外在行为，甚
至可以屏蔽周围的干扰，
有良好的学业表现。

家长们可以根据孩子
的学段特点以及不同学科
的特点，协助孩子进行预
习。预习过后，可以进行自
测，评价预习效果，进一步
调整后面的学习。
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1.调整作息
开学后的学习生活要求学生能长时间

集中注意力，完成日常书写和计算等学习
任务，对孩子的注意力持续时间和集中的
强度都有较高要求。而这，恰巧和寒假放松
的状态背道而驰。

这段时间，每天给孩子安排固定的学
习时间。比如每天上午、下午各半个小时写
作业或阅读，每隔两天增加半小时的学习
时间，最终达到上下午各有2-3个半小时
的学习时间，中间10-15分钟放松休息时
间，向开学后的作息靠拢。

2.减少娱乐
寒假期间的娱乐，比如手机、平板、游

戏等内容都要逐步减少。家长在处理这部
分问题时，务必谨慎，“步子一定要小”，要
循序渐进地收紧，以免发生明显的抵触，造
成不良后果。

对于无法禁止的手机使用，建议进
行必要的商定，家长也要严格要求自己，
做好榜样。建议如下：①只在客厅使用手
机；②在客厅设置“停机坪”，手机使用
后，统一停放“手机”；③商定每天手机的
使用时段和时长，约定贴在停机坪旁并
接受监督。

3.马上行动
拖拉的人，通常都是想得太多，做得太

少，还有一部分，是畏惧失败，拖延失败的
到来。解决拖拉，最好的办法就是——马上
行动。

告诉孩子，现在就行动起来，无论能否
将学习做到完美。盘点还有哪些寒假作业
没有完成，算算剩余的日子，将任务分割，
每天分配一部分任务，在开学前有计划地
完成。行动才是解决问题的终极办法。当下
需要先做到第一步——完成它，下一步是
升级它，第三步才是完美它。完美的状态，
是在行动中逐渐达到的。

4.疏导情绪
孩子的认知能力有限，自身情绪调节

能力较弱，有时甚至想到去学校就要哭，有
开学焦虑。

当孩子情绪波动时，接纳和包容就是
最好的安抚。不排斥孩子的坏情绪，允许坏
情绪的存在，是解决坏情绪的准备步骤。站
在孩子角度，设身处地去理解孩子，提供正
面的支持和帮助，鼓励其做出积极的行为
改变。孩子的坏情绪就更容易被消融，有时
候，孩子只是需要“被理解”和“被看见”，不
需要大人高高在上的说教。之后，识别可能
的担心和焦虑内容，逐一进行分析和解决，
帮助孩子共同面对。问题虽然多，有家长的
支持和陪伴，解决方法会更多。

5.关注外部
孩子日常的困扰，相当一部分是因为

过度关注自己，以自己为中心，也习惯了自
己作为“宇宙中心”的状态。这种状态下，一
旦不顺，就会进入情绪的漩涡，难以逃离。

协助孩子将注意力投射到外部世界，
在关注外部的过程中，孩子的内在世界也
会跟着成长和提升，也转移了对自我的过
分关注。此外，可以趁这个时间参与到班级
的开学前准备当中去，帮助班级打扫卫生，
准备开学的板报……增加班级荣誉感的同
时，孩子的归属感会加深，跟小伙伴的感情
也在升华，有利于适应新学期的生活。

6.加强锻炼
体育锻炼除了会增强孩子体质，还会

改善大脑神经系统，提高思维的灵活性和
协调性。运动过程会宣泄烦恼，缓解紧张，
产生的愉悦感甚至可以对抗抑郁。体育锻
炼还有助于坚韧、顽强、自信、勇敢、独立等
个性品质的形成，有必要长期坚持下去。

建议带领孩子参加有节奏的、非竞争
性的愉快的体育锻炼，可以产生短期的情
绪效应，形成良好的情绪状态。

如果没有提前做好准备，开学后部分孩子可能会出现课堂走神、心不在焉、情绪低落等情况。开学前
这段时间，就像是高架桥的一段引桥，可以帮助孩子更加平稳高效地进入新学期的学习。

那么，怎么帮助孩子过好这段时光，发挥这段时间的引桥功用呢？宁波市中小学生成长指导中心李
慧梅老师给出了一些循序渐进的方式方法，并提醒广大家长：切忌断崖式提要求，以免激发亲子矛盾，
所有的教育，都需要在良好的情绪状态下才能起作用，否则，惩罚控制类的措施一旦消失，旧态复萌。
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