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不怕同桌是学霸，就怕学霸过暑假！你知道吗？每一

年的暑假，每个学校、每个班级，总会有一些学生脱颖而出，

让人有“士别三日，刮目相看”的感觉。假期一定是学生“偷

偷”变优秀的好机会！暑期的这两个月，同学们可以不用早

起、不用上课、不用熬夜赶作业，但是也不能荒废了假期，既

要玩好，也要学好，更要快乐成长。
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暑假过后，小升初的学生就

开始进入初中阶段学习。面临

新学校、新老师、新同学，准初中

生将会产生不适应。首先，小学

与初中相比，学科知识跨度大，

学习能力转化难度大；其次，很

多学生都容易产生情绪上的波

动或心理上的压力。

以上的各种不适应，有可能

导致学生生理与心理发展不均

衡的严重后果。建议准初中生

们在暑期除了做好文化课铺垫

之外，更要做好心态的调整。

孩子的暑假计划不知道怎么排孩子的暑假计划不知道怎么排？？
这里有你要的答案这里有你要的答案

这是属于“收心”阶段，此阶段

以“调整”为主，使孩子尽快从暑期

的生活转为日常的学习生活。

具体安排：调整作息时间和心

态，家长要帮助孩子从假期愉悦轻

松的氛围中脱离出来，避免情绪和

心理上过分沉浸于暑假中而迟迟

不能适应正常的教学轨道。要开

始调整孩子的作息时间，调节情

绪，收住孩子“疯玩”的心。

父母可以帮助孩子预习下一

学期的课程，不求有多精通，但至

少对大致的知识脉络有个基本的

了解。

检查孩子的暑假作业有没有

做完，关系到孩子的暑假能否完美

收官。

多多参与户外活动，注意保护

好视力。

在暑期，家长们不能总是将孩

子“关”在家里，要保证孩子每天至

少有 3 个小时的户外活动。有科

学研究表明，保证孩子每天 3 个小

时的户外活动有利于控制近视的

发生。这是因为外出活动扩大了

眼睛的视力范围，可以让眼睛得到

充分的休息和放松，户外活动锻炼

不仅有助于身体发育，而且有助于

心理发育。

3 小时是每日平均时间长度，

可以是由多个户外活动时间累

加。如果平时没有空的话，周末可

以适当增加户外活动时间。户外

活动的关键是要有阳光，无论是进

行一些体育运动，还是单纯地坐着

发呆，都可以有效地预防近视的发

生及缓解近视加深的速度。

青少年正处于屈光状态发育

的关键期，每次近距离用眼尽量保

持在 45 分钟之内，用眼距离大于

33cm。用眼超过 45 分钟之后，需

要远眺休息10分钟再用眼。

此阶段以放松为主，体现“散

养”，为孩子亲近自然提供好时

机。具体安排：可以让孩子去乡下

的爷爷奶奶家玩一两个星期。一

方面，孩子可以多陪陪老人，以弥

补家长们常年在外无法回去孝敬

双亲的缺憾。另一方面，可以让孩

子换个生活环境，增强对不同生活

环境的适应性，丰富生活经历。老

人住在农村的，孩子过去可以更加

亲近自然，此外，还可以接触到不

同圈子里的小朋友，在嬉闹玩耍间

留下一个纯真的童年。

此外，和父母一起去旅游。父

母可以亲自带着孩子出去旅游，在

加深亲子关系的同时，也拓展视野

和见识。

有条件的家庭可以组织孩子

参加学校组织的夏令营活动，可以

锻炼孩子独立生活和交际能力。

此阶段以学习为主，属于“圈

养”阶段，也是孩子学习中查缺补

漏的好时机。

具体安排：父母可以和孩子商

量着一起制订一张暑期作息时间

表，给孩子一定的自主权，譬如，每

天几点起床，几点睡觉，要做多长

时间的作业，可以玩多长时间，看

多长时间的电视等等。重点是要

合理安排，有所侧重，然后按照暑

期作息时间表进行具体的实践。

起床之后，要自己叠被子，自

己的房间要自己定期打扫和收拾，

看到爸爸妈妈在做饭的时候要搭

把手，帮忙择菜、洗菜、做饭等，看

似事小，却能适时地锻炼孩子独立

生活的能力，提高孩子的责任心，

这样当以后孩子自己独立生活或

者集体生活时，不至于手忙脚乱。

玩好了，就该好好学习了，要

完成老师布置的暑假作业。除了

暑期作业，可以给孩子提供一个良

好的阅读时间。让孩子在阅读中找

到快乐，他自然就会把读书当成一

种习惯。当然，父母也要给孩子做

出一个榜样，不要在孩子看书的时

候，看电视、玩电脑手机。当身边的

人都在看书的时候，孩子自然而然

地就会受到这样氛围的影响。

当然了，每天的学习、家务之

余，也不能忘记到室外锻炼身体

哦。

长长的两个月假期，一个疏忽

就会让孩子养成不良的生活学习

习惯，假期里缺少了学校老师的监

督，家长们就要负担更多的教育监

督责任。那么，假期该如何合理的

安排，才能让孩子既能享受到假期

的轻松快乐又能兼顾到学习呢？

目前，网上流行一份网红版“暑期

安排计划”，家长们不妨参考一下。

暑假两个月不妨分这三步走

第一阶段：暑假开始的前两周

第二阶段：暑假中期

第三阶段：假期最后一周

无论哪个阶段的孩子，暑期

里都有自己的心愿，想要完成的

事情。家长要尊重孩子的合理

的心愿，尽力帮助孩子完成心愿

清单。同时不能忘了暑期里重

要的任务，那就是为下一个学期

提前做好入学准备。特别是对

于小升初、初升高的孩子们来

说，一定要做好准备迎接全新的

学习氛围。

不同学龄阶段不同暑期计划

教育专家发现，一些本来在

初中成绩优异的学生升入高中

后，成绩却变得平平；相反，有些

学生在初中成绩一般，到了高中

后却一跃而成了优秀生。这到底

是什么原因呢？经过长期研究，

教育专家得出一个这样的结论

——是“衔接”出现了问题。

初升高，实现从初中生到高

中生的角色转变，在转型过程中，

学生会出现很多不适应。高中课

程量的增多，致使学习压力增大，

对知识点的衔接要求更高。

高中阶段老师对学生的关注

相对于初中来说要少一些，致使

学生心理衔接未能做好，这也是

升入高中后成绩下滑的一个重要

原因。

小升初：暑假做好心态调整

初升高：暑假“衔接”很重要
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