
寒假期间，很多孩子打破了三餐的

饮食规律，经常大鱼大肉，沉迷于零食无

法自拔，这些饮食习惯对正常的学习生

活有不利影响。

开学在即，饮食应该以清淡为主，要充

分补给富含维生素的饮食，减少脂肪摄入

量。家长要尽量把孩子的饮食状况调整到

和正常上课时基本一致，让其提前适应。

调理饮食缓解疲劳
55

许多孩子开学前的准备工作往往都

是家长代劳，其实让孩子学着自己动手，

可以培养他们自理自立的能力和习惯。

开学前，要购置工具书、教辅资料等

必要的学习用具。低年级学生可以在家

长的陪同下准备学习和生活用品，高年

级学生要自己将衣服、鞋帽等洗刷干净，

做好开学前的各项准备。

备齐学习用具
44

家长可以和孩子共同制定新学期

计划，在商讨中从心理上结束假期。

多向孩子描述开学后丰富多彩的校园

生活，激发孩子对新学期的向往。

适当预习新学期的课程，开学后

更容易适应新学期的课程，更快地进

入学习状态。

制定新学期计划
33

寒假时间不短，但很多孩子一放

假只顾着玩，把寒假作业忘得一干二

净，临近开学才临时抱佛脚。还有些

孩子在寒假期间对电视节目和游戏意

犹未尽。家长要帮助孩子把注意力转

移到学习上，查一查哪些作业需要完

善，哪些知识还模糊，及时指导。作业

完成后，可以复习旧知识，预习新知

识，读一些有用的书籍，以此进行开学

前的热身。

检查寒假作业
22

寒假里，很多孩子早上起不来，

晚上抱着 iPad不放，作息极其不规

律。建议家长和孩子共同制定一个

作息时间表，引导孩子在开学前一

周就按照上学期间的时间点来作

息。这样一个逐渐习惯的过程对于

已长时间处于放假状态的孩子来说

至关重要。可以进行适当的体育锻

炼，保证开学后有旺盛的精力。

调整好生物钟
11
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眼见寒假接近尾声，开学在即，不少

孩子还处在假期状态，甚至还有些孩子的

寒假作业才刚开了个头。你家孩子这个

假期过得怎么样？开学前怎么让孩子收

收心？开学综合症怎么去克服？不仅孩

子要努力，家长也要参与进来一起帮孩子

回到正常的学习轨道上来。

开学在即开学在即，，
你家孩子收心了吗你家孩子收心了吗？？


