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孩子收心教育的关口要前移，不能

在开学综合症集中爆发后才重视。防范

于未然才是收心教育的最佳路径。一般

来说，开学前一到两周，就要对孩子提

前进行学校生活、学习的适应性教育，

如跟孩子一起制定一份作息时间表，与

孩子一起来执行，尽可能按时起床、睡

觉和三餐。

同时，有些中小学生常常到开学前

一两天才突击写作业，临时抱佛脚的作

业不仅质量差，而且容易导致身心疲

惫。作为家长，要督促孩子安排一个自

学时间表，一方面温习上学期的基本知

识点；另一方面要对下学期所学的内容

适当预习、了解，以便新学期快速进入

学习状态。开学前一个星期，这个工作

就应该开展了，这样才不至于在开学的

时候慌慌张张，手忙脚乱。

如果家长一直采用灌输的方式教育

孩子，很容易导致孩子对家长产生厌烦

心理，甚至逆反、叛逆。因此，家长不

妨在教育中采取灵活的方式，如几个家

长可以联合起来邀请心理咨询师来到社

区，针对学生寒假综合症的表现进行辅

导，在开学前为学生“收心”。

聪 明 的 家 长 不 会 将 “ 学 习 ” 和

“玩”完全分开，否则容易使孩子误解学

习就是枯燥的，玩才是开心的。他们会

把学习和玩巧妙结合起来，尽量给孩子

营造他们喜爱的教育氛围，尝试一些能

激起孩子兴趣的新鲜事物或活动。寓教

于乐，边学边玩，学习才能又快乐又高

效。

收心教育宜早不宜迟

疏导的方式宜多样不宜单调

开学在即，小主们该收收心啦！
世界上最残忍的三句话莫过于：呵呵。明天周一。开学啦。

家长不要一味指责孩子只玩不学，要

以一种开放、平等、倾听的心态和孩子交

流，这样孩子更容易说出内心真实的想法

和困惑，可以帮助孩子尽快地进入学习状

态。

家长要放下架子，创设一种民主讨论

的家庭氛围，用积极愉快的态度和协商讨

论式的口吻，谈谈新学期的学习规划，短

期目标是什么，长远规划是什么，哪几门

课的成绩需提高，自己的竞争伙伴是谁，

新学期能否培养一种特长等等。既是良

师又是益友，孩子们才更容易接纳家长的

意见。不过，期望值不宜太高，否则没执

行孩子就会自动放弃。在循循善诱中引

导孩子树立信心，激发他们学习的好心

情，真正让他们感受到学习的快乐，对未

来的学习充满渴望，这样在以后的学习中

才能达到事半功倍的效果。

对孩子出现的开学综合症，家长不必

过于紧张。一般情况下，开学综合症只会

持续一周左右的时间，一周以后，大多数

孩子会慢慢调整过来。

有很多家长，对与孩子有关的情况，

即便是极为细小的问题，都特别紧张。在

开学前后，父母的过多关心反而会加重孩

子的心理负担，从而可能使问题变得更严

重。所以家长不要在这个时候给孩子过

多的压力，尽管又即将面临繁重的学习任

务了，但也要保持平常心，只需安排好孩

子的正常作息、饮食就足够了。

宜民主不宜武断

家长不要太紧张，孩子自己会调整

“开始了吗？已经结束了”，用这句话形容短暂的假期最合适不过。对孩子们来说，这颗心早就是放出的风筝，飞出

去的鞋，一时半会儿很难收回，更别说快速进入学习状态。

寒假已经过去大半，放松是为了更好地学习，但是放松的神经也可能使你游离到地球以外。是不是对于如何完成从

二次元回归三次元生活这一问题手足无措？甚至忽然发现自己的寒假作业本还处于全空白模式？都不知道怎么向老师

交代自己有意义的寒假生活了吧！

一些孩子在开学后容易出现上课迟到、开小差、记忆力减退、理解力变缓等开学综合征症状。如何将这些症状扼杀

在摇篮里？抓住时机很重要。爱玩是孩子们的天性，在寒假的句号渐行渐近的时候，小主们的开学焦虑症、学习恐惧症、

作业拖延症都应该在这时候给治治啦。这时候家长们也应助孩子一臂之力，遵循5大原则帮孩子们收心。

开学综合症是一种很正常的生理、心

理现象，别说小孩，就是成年人身上也有

类似的毛病，如长假一过，精神困顿，四肢

酸痛，工作时始终打不起精神。

不少学生在寒假期间，因为父母较忙

没时间管，整日沉湎于网络。相当一部分

孩子在放假期间生活作息极不规律，每天

晚睡晚起，开学后又要恢复早睡早起，面

临重新调整生物钟，一下子有些不适；还

有的学生担心新学期功课太多，担忧学校

人际关系等也诱发了心理恐惧症。等到

开学，面对紧张的学习生活一下子不适

应，也会产生浑身难受、心烦意乱的感

觉。开学前的精神懒散、沉迷网络、疯看

电视、生活规律错乱，开学后高效快节奏

的课堂、井井有条的生活规律、高度紧张

的学习，两相比较，自然反差极大，孩子的

心一时收不回也是在情理之中。如果家

长引导不当，一味责备、谩骂，容易使孩子

产生新学期的恐惧、焦躁、厌烦等消极情

绪。

家长宜平和不宜粗暴

（吴超琪 整理）


