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距离开学不到两周，家住市城区汉冶东路

一小区的张女士有些着急，家中一大一小两个

孩子，大的开学上八年级，小的开学上三年级，

督促俩孩子写作业、做好开学准备是她最急着

做的事。

“很快就开学了，小的日记还有许多没完

成，手抄报、绘画作业也还没做，还得陪着他

做。大的虽然每天都按计划在写，但也还有

部分遗留及好几篇作文没写，开学要考试，复

习预习都没跟上。”张女士介绍，暑期作业其

实不多，但由于自己忙于工作，孩子们自觉性

也不高，临开学了，自己着急，孩子也着急。

采访中，记者注意到，很多家长从暑假一

开始就已经帮孩子规划好了这个暑假的安排

以及作业进度，“每天按计划完成一些作业，

到现在虽没有都完成，但基本没问题，按计

划，开学前两天能完成。对小学来说，如今的

暑期作业多数是实践性的，可能需要家长陪

孩子一起完成，在实践中学习、开阔视野，但

越是实践性的作业其实也需要学生认真去完

成。”一位南阳日报小记者的家长介绍。

但并不是所有的学生都能按照计划行

事。“一开始还行，到后来，没精力天天盯

着，计划就荒废了。”一位三年级学生家长

周女士介绍，从上周才又开始督促孩子写

作业。

将开学，孩子作业让家长头疼

即将开学，你家孩子准备好了吗？

收心有方 这份攻略请查收
本报记者 李谱

暑假马上就要
结束，中小学开学
在即，每到这个时
候总有学生及家长
产生焦虑情绪，开
学前恶补作业、紧
急没收手机、停看
电视。从幼儿园走
进小学能否适应？
小升初后能否跟上
课程进度?有时候
家长的焦虑其实比
孩子更严重。
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1.调整孩子的作息时间

提前帮孩子调整好心态和作息生物钟，模拟开学节

奏，营造收心环境。让孩子提前按上学时的作息时间起

居，按时准备一日三餐，早睡早起，调整生物钟，适应开学

后的“时差”变化。

特别要注意家庭氛围，让孩子感觉假期已经渐渐远

离。逐渐减少孩子看电视、上网、出去玩的时间，和孩子

商量安排一个合理娱乐时间表。让孩子保持一定量的体

育运动，防止心理疲劳。可通过收拾文具用品、购置书籍

等帮助孩子进入学习状态。

2.营造轻松家庭氛围，多聊学校话题

孩子如果对开学有焦虑情绪，家长首先不能受孩子情

绪的影响而烦躁、紧张，而是要主动营造一个轻松的家庭氛

围，通过微笑让孩子知道自己的情绪被接纳，孩子才能开始

试着调节自己的情绪。同时，家长的积极情绪也会传递给

孩子，使孩子有能力去调节自己的情绪。可以跟孩子多谈

谈上学期的学校生活，帮助他回忆校园里开心的事情。

3.多鼓励，引导孩子驱散消极情绪

许多孩子焦虑开学，是担心自己玩了一假期，回到学

校后可能这也跟不上，那也做不好。家长此时千万不要

抱怨与说教，而是多找找孩子在假期里的成长点、闪光

点，多赞美和鼓励孩子，使孩子明白，新学期就是新起点，

只要全身心地投入到新学期当中，就能取得比以前更大

的进步。多表扬孩子，多鼓励孩子，激发孩子积极的学习

动机，让孩子找到成就感和上进心。

4.完成作业，适当温故知新

还有不到半个月就要开学了，有不少孩子还在临阵

磨枪赶作业。这一方面反映了孩子的自主性不够，另一

方面，也暴露出家长疏于对孩子时间管理的引导。

作为家长，开学前首先要引导孩子自主检查作业是

否完成，没做的作业要督促孩子制订计划，尽快完成。

其次，要引导孩子复习和预习。建议家长让孩子在

开学前两周对新学期要学习的内容做一个大致的浏览和

了解，做好新旧知识的衔接，更好地适应新学期的到来。

5.制订新学期的目标和计划

暑假结束前，家长可以与孩子共同拟定新学期计划，

在商讨中完成从假期到开学的“频道转换”工作。比如把

孩子新学期要读哪些书籍、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。

新学期计划一旦确立好，就要保证严格执行。家长

可以和孩子定期复盘计划，看看哪些目标实现了，哪些任

务没做好，不断完善，争取实现最终目标。

找好榜样，新学期“追光”而行。正是因为有了“高山

仰止，景行行止”的榜样在前，我们才会以此为目标，激励

自己不断进步。

建议家长问一问孩子暑假印象深刻的事件、新闻，引

导孩子在新学年为自己寻找一位榜样，追光而遇，沐光而

行。③7

中小学开学说着就到了，在这不多的时间

里，家长或学生还需要做些什么来收心呢?相关专

家介绍，家长要做的是调整学生的作息时间，从

假期比较松散自由的作息，调整到上学的作息，

再就是可以让学生自己去做一些开学的准备工

作，“比如整理作业、准备文具等，通过做这些事

情，学生也会逐渐在心理上做好开学的准备。”

“其实对于那些假期规划较好的学生来

说，从假期到开学是一个很自然的过渡，但对

假期规划不好的学生来说，开学将近，也不能

让孩子急刹车，家长的焦躁会传导给孩子，要

在开学前 10天左右的时间里，慢慢引导学生

适应开学的节奏。要不然反而会增加孩子的

焦虑甚至厌学情绪。”高老师介绍，“孩子的适

应能力是很强的，但家长不要操之过急或给孩

子传递一些负面的情绪。”

调状态,元气满满迎接新学期

家住市城区工业路一小区的子轩即将上

六年级，对他来说，这个暑假过得并不轻松，临

近开学，更显得忙碌。六年级数学课程刚预习

完，暑假最后几天则要继续在家预习其他课

程。

“孩子大了，也懂事了，临近开学自己的

压力也比较大。”子轩妈妈告诉记者，在暑假

最后这段时间，孩子爸爸把半个月的年假也

用上了，在家陪着孩子备战开学。“现在基本

上上午背背课文，下午放松放松，三四点再学

一会。”

“无论是家长焦虑还是学生焦虑，可能都

是没有很好地规划暑期安排。”宛城区实验学

校高老师是一位有着 20多年教龄和多年班主

任经验的初中老师，她介绍，“无论是家长还是

学生，把心态摆好都是第一位的。”

休年假，家长陪孩子备战开学

收心攻略
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