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告别“假期综合征”

随着 9月的脚步越来越近，许

多孩子即将踏入人生中的一个新阶

段——小学。不少家长也提前焦虑

了起来：孩子能快速适应小学环境

吗？其实，在孩子正式入学前，不妨

和他（她）一起读一读下面这几本绘

本，帮助孩子全方位建立自信，让他

们能快速适应小学生活，开心成长。

距离开学只剩几天，可好多家长说孩子天天在家上演“葛优瘫”，早上睡到九十点、作业
一大半没动、整天吹着空调玩电脑……这样下去，开学咋办？

不止家长着急，眼下有些已经进入工作状态的老师们，心里也不安稳。一位任职 10 多
年的班主任说：“每年开学，都有一些学生不在状态，要么早上睡过头迟到，要么课上打瞌
睡、注意力不集中……”

那么，孩子到底是怎么了呢？其实，这是一种“假期综合征”在作祟。要避免暑假综合征
的出现，就要给孩子提前调整的过程，也就是暑假收心，而这一环节要在家长们的帮助下完
成。怎么帮助孩子提前收心呢？本期，笔者整理了一份“暑期收心攻略”，推荐给各位家长！
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1 与孩子一起回顾假期
生活，谈谈收获和感受

家长和孩子可以一起把

假期生活“倒电影”式地回放

一遍，对照假期计划，看哪些

已 经 完 成 ，哪 些 尚 未 完 成 。

可以一起分享下收获和遗憾

(读书、旅行、休息、娱乐、交

往等各方面 )，并及时总结经

验或分析原因，相信家长和

孩子通过这种“复盘”形式，

会有更多收获。毕竟，“及时

总结”也是一种重要的学习

方式。

2 帮助孩子收心，循序
渐进回归日常状态

假期中的孩子，心态通常

较为松弛，而开学后则相对

紧张，两种状态的转换往往

需 要 一 段 时 间 。 对 于 此 问

题，家长不能操之过急，应循

序渐进地帮助孩子把心收回

来，否则会给孩子太大的心

理负担。在此阶段，建议家

长尽量少安排大型活动，让

孩子的心慢慢沉静下来。

3 检查作业完成情况，
查漏补缺

提醒孩子检查回顾作业

的完成情况，未完成的，抓紧

时间予以完成。很多孩子经

常将作业拖延至正式开学前

一晚，挑灯夜战，通常在身心

俱 疲 的 状 态 下 ，草 草 应 付 。

因此，建议家长和孩子一起

合理规划和安排开学前期的

这段时间，及时查漏补缺，高

质量完成作业。

4 引 导 孩 子 调 整 生 物
钟，作息规律

很多孩子在假期形成了

晚睡、晚起等不良的生活习

惯，如果不提前调节，开学之

初 通 常 会 出 现 注 意 力 不 集

中、精神不佳的状态，影响孩

子的学习。家长们不妨和孩

子一起在这段时间制订一个

和学校生活接近的作息时间

表，按照平日上学的时间起

床、睡觉、学习、运动，有规律

地作息，从而更好地适应接

下来紧张的学习生活。

5 与孩子一起制定学习
目标和学习计划

新学期、新气象。家长和

孩子可以一起展望未来，提

前做做规划和打算，例如下

学期要提高哪几门功课的成

绩、在学校超越的目标是什

么、新学期是不是要学一门

新 特 长 等 等 。 制 定 学 习 计

划、树立目标可以帮助孩子

明确方向，消除盲目感，也能

帮助孩子更好地进入学习状

态。

6 鼓励孩子提前联系老
师同学，提前分享交流

通过一个长假的分离，同

学们之间可能都会有一些变

化，可鼓励孩子提前联系一

下同学和老师，互相分享见

闻和“新鲜事”，相互关心，相

互表达彼此的想念和对新学

期的期待，不仅能增进同学、

师生之间的感情，也有利于

培养孩子的人际交往能力。

7 带孩子逛逛图书馆和
书店，查阅或购买必要的
书籍资料

开学前，时间尚能自主支

配，家长们可以结合新学期

计划，陪孩子去图书馆、书店

等地方，感受一下浓浓的书

香，也可查阅和购买一些孩

子喜欢的书籍资料，培养孩

子读书的兴趣，也为新学期

适当做些准备。

8 引导孩子进行适度的
复习和预习

孩子可能对上学期的知

识有所遗忘，不妨抽空回顾

一下主要知识内容。同时，

也可以提前浏览新学期的教

材，适当做些预习，有利于实

现新旧知识的顺畅衔接。但

家长应注意的是，孩子提前

预习要适度，不建议提前把

新知识学一遍，这样容易使

孩子在正式学习时丧失新鲜

感和兴趣。

9 读懂孩子情绪，做好
心态上的准备

由于某些特殊经历和感

受，有些孩子可能会对上学

产 生“ 焦 虑 ”甚 至“ 恐 惧 ”心

理，家长要正确做好沟通和

引导工作，予以适当的理解，

分析产生的原因，给予有针

对性的鼓励和支持。如果情

况相对严重，可借助心理专

家等专业力量。给孩子提供

正面的心理能量，能让孩子

以积极向上的心态迎接新学

期的到来。

10 与学校沟通，配合学
校开展新学期准备工作

一些学校通常会在正式

开学前，开展学生体检、心理

调查、家长会等方面工作，需

要家长的参与和配合。研究

表明，良好的家校合作，对孩

子的学习和心理发展都有积

极的影响。因此，建议家长积

极配合学校和老师，积极参与

到学校的教育中，家校联手共

同致力于孩子的成长与发展。
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●《第一次去图书馆》
图 书 馆 是 什 么 样 的 地 方 ？ 想 不 想

去图书馆看一看？

出发前，先在地图上查找好路线，别迷

路了哟。咦，入馆费多少钱？找出真正的图

书管理员吧，他会告诉你，可别被假冒的图

书管理员迷惑了。这里是儿童阅读区，哎

呀，哪些小朋友在做不该做的事情呢……

有趣的游戏，加上轻松幽默的文字

和图画，让孩子轻松了解图书馆，爱上

图书馆。一起去图书馆吧！

撰文/整理 刘浩华

●《我上小学了》
上小学前，感觉很紧张，怎么办？

没关系，跟着这本绘本认识小学吧。

如何去上学？走走迷宫你就知道

了。晨会上，你记住校长的样子了吗？

找出真正的校长吧，可别被假校长的样

貌和话语迷惑哟！放学后怎么回家？顺

便把马路上的危险行为指出来吧……

有趣的游戏，加上轻松幽默的文字

和图画，不但让孩子爱上小学，就连大

人都忍不住怀念起美好的小学时光。

●《第一次提问》
“ 今 天 ，你 仰 望 天 空 了 吗 ？”

“‘谢谢’这样的话语，今天你是

否 说 过 ？”“ 在 你 心 目 中 ，谁 ，可

以 被 称 为‘ 我 们 ’？”……《第 一

次提问》用三十个诗意的提问，

引 领 读 者 一 步 一 步 发 现 自 然 之

美、生命之真。

●《勇敢站起来》
前进，房子机器人！把欺负人

的 小 铁 一 拳 打 飞 ！ 可 是 ，可 是

……为什么心里还是堵得慌？依

靠 想 象 的 房 子 机 器 人 打 败 小 铁 ，

有什么意思呢？

《勇敢站起来》的作者用丰富

的 想 象 力 和 极 具 冲 击 力 的 画 面 ，

塑造了一个堪比变形金刚的房子

机 器 人 形 象 ，引 导 孩 子 在 痛 快 淋

漓的幻想过后，开始思考：勇气从

哪 里 来 ？ 同 伴 之 间 的 各 种 问 题 ，

是否要靠自己的力量解决？
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