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教育

新学期将至。对于

初中阶段的少年而言，

每一次开学，都是一次

从“假期舒适区”向“校

园节奏区”的切换，更是

一次心理能量与成长韧性的

考验。开学的顺利与否，不取决于书包是否整洁、闹钟是

否调好，而取决于孩子内心是否积蓄了足够的安全感与掌

控感。为此，各位家长请帮助孩子从容迈入新学期。

作息调整，宜“渐”不宜“猛”

假期的生物钟难免偏移，若在开学前一晚骤然勒令早

睡，非但无益，反易引发入睡困难与逆反心理。更科学的

方式是：以三至五天为缓冲期，每日将起床与就寝时间同

步前移十五分钟，让身体在温和的节奏中自然归位。同时

严格控制午休时长，避免白天补觉、夜晚亢奋的恶性循

环。作息稳了，课堂的专注力才有了根基。

情绪疏导，宜“疏”不宜“堵”

孩子口中那句“不想开学”，往往不是态度问题，而是

情绪的预警信号。其背后，或许藏着对课业的担忧、对社

交的忐忑，抑或只是对自由时光的不舍。此时，最好的教

育姿态，是倾听而非说教，是接纳而非评判。请您留出一

段不被打扰的时间，与孩子围坐闲聊，让孩子把情绪倾倒

出来，内心腾出空间，阳光才能照进去。同时，引导孩子聚

焦校园生活中那些微小而美好的期待——食堂的饭菜、球

场的伙伴、社团的趣事——让期待感稀释压力感，让向往

驱散畏惧。

学业复位，宜“稳”不宜“急”

面对假期遗留的未竟任务，最忌讳的莫过于开学前的

通宵突击，此举不仅损伤身心，更会加剧对新学期的抵

触。建议您陪孩子将剩余作业逐一罗列，拆分到每日的小

目标中，化整为零，逐项消解。对新学期课程仅做蜻蜓点

水般的翻阅即可，保持一份新鲜的好奇，远胜于提前消耗

的热情。学期目标的制定，务必践行“小而实”的原则——

一个跳一跳够得着的目标，胜过一座遥不可及的山峰。每

一次微小的达成，都在为孩子的自信添砖加瓦。

电子产品，宜“约”不宜“夺”

假期中手机、平板的使用时间普遍较长，若开学后一

刀切地“断崖式”没收，孩子会产生强烈的被剥夺感，进而

将抵触情绪迁怒于学习。更好的做法是：与孩子共同商定

一份“电子产品过渡方案”——开学后第一周为缓冲期，约

定每日可保留一段固定的放松时段，但须安排在当日任务

完成之后，使用时长的缩减以每日十五分钟为宜。规则由

亲子双方共同商定，孩子遵守的意愿将远高于单方面的强

制命令。屏幕时间可控了，夜晚的睡眠才有了保障。

氛围营造，宜“暖”不宜“冷”

仪式感是平淡生活中最温柔的光。陪孩子挑选一件心

仪的文具、一本钟情的笔记本，这份“我的新学期我做主”的参

与感，本身就是一种无声的动力。居家环境中，协助孩子清理

书桌杂物，分隔学习区与休息区，用物理空间的秩序感带动心

理节奏的稳定感。同时，鼓励孩子保持每日运动的习惯，让汗

水带走焦虑，让身体以最饱满的状态迎接新学期。

告别暑期松弛状态
学校书记校长共话开学收心育人举措

暑期即将落幕，沈阳各中小学全面启动开学收心引导工作。记者采访了沈阳铁路实验中学党委书记胡永兴、沈阳市第三十三中学教育
集团党总支书记何畏、于洪区东北英才学校党支部书记曹阳，他们分别从各自所在学段向家长们提出了开学收心的策略方法建议。同时各
校围绕作息调整、心理疏导推出了多元举措。开学在即，家校携手联动，助力学生快速切换至校园学习状态，平稳开启新学期。

面 对 高

中 全 新 的 起

点，不少家长或

许有些焦虑与期

盼。作为基础教

育阶段从教 30 余年的

教育工作者，跟大家分享如何陪伴孩子平稳度过这个

关键期，走好高中第一步。

放下过往，给孩子一个“归零”的心态

中考无论成绩高与低，都已成为过去。最适合孩子

的学校，就是最好的学校。请家长先放下对过往成绩的

纠结，帮孩子把心态“归零”。无论在哪一所高中，中考

入口成绩的位次，与高考出口的成绩位次并不正相关。

我们可以和孩子一起憧憬新校园，聊聊对未来的期待，

用轻松的家庭氛围告诉他们：高中是一场全新的马拉

松，大家都在同一起跑线上，只要相信自己，潜能无限。

读懂高中，把“方向盘”交还给孩子

高中的课程，特别是理科，难度大、容量大、进度快，

且要求学生具有较强的抽象逻辑思维。过去那种靠课

外补习“开小灶”的方式，往往见效甚微。在实践中，我

把在师长的指导下“自主学习、自我教育及感悟思想”这

12个字总结为高中学习生活本质。因此，我们要学会

“放手”。在日常生活中，多给孩子一些尊重与空间，引

导他们制定计划、管理时间。比如，我们可以和孩子一

起列一份每周作息表，将学习时间、休息娱乐与体育锻

炼合理分配，并留出弹性调整的空间，让孩子在参与规

划中体会自主管理的意义。当孩子遇到挫折时，少一些

指责、多一些倾听，让困难和挫折成为孩子成长的助推

器。更为重要的是鼓励他们独立思考，培养“学习自主、

生活自理、行为自律、成长自信”的“四自”能力。

发掘闪光点，用成就感点燃内驱力

每个孩子都有属于自己的光芒。不要只盯着总

分，不妨多观察孩子的优势学科或兴趣特长。当孩子

在自己擅长的领域取得小进步时，请不吝赞美。比如，

当孩子用一种新颖的解题思路完成数学题时，我们可

以具体地说：“你这次换的角度特别巧妙，能想到用数

形结合来简化计算，说明你在主动思考，这种探索精神

比做对一道题更珍贵。”这样的赞美指向过程与方法，

能让孩子真切感受到被看见、被理解。这种成就感是

激发学习内驱力的最佳燃料。

立德树人，守住成长的“根”

在关注学业的同时，我们更要关注孩子的德行。

才者，德之资也；德者，才之帅也。诗书非药能医俗，道

德无根可树人。良好的品德是立身之本。家长要以身

作则，在日常生活中传递善良、诚实与责任感。一个懂

得阳光、感恩、有担当的孩子，才能在面对高中繁重的

学业压力时，保持内心的定力与坚韧。

教育是一场温暖的修行。自律与不自律之间，差

的往往是一整个人生。让我们做孩子坚定的后盾，用

信任与智慧，托举他们平稳“软着陆”，在高中这片广阔

的天地里，自信地走对高一，走实高二，走好高三。

开 学 在

即 ，很 多 家 长

或多或少对新学期

孩子的成长会有焦

虑，有些学生也会

对新学期自己的学习或成绩有所担心。作为家

长，首先不要把焦虑传递给孩子，同时也应该从简

便有效的几个角度帮孩子做好新学期准备。

和孩子做一张作息表

暑假作息相对松散，切忌强行按上学时间“一

刀切”。建议和孩子一起绘制“开学作息表”，不要

只写“几点起床”，要具体到“7:20早餐，8:00开始专

注阅读”，把上午节奏向在校状态靠拢；下午设置1

小时“静心时段”，用于阅读或作业收尾；晚上9:30

前熄灯。让孩子主导制定，用可视化的约定替代

反复催促，帮孩子从生理节律自然回归校园常态。

复盘反思和孩子做一次经验谈

选一个轻松的傍晚，和孩子进行一次平等的

“经验复盘”。避开“作业写完没”的追问，转而引

导回忆：“上学期哪件事让你和同学闹过不愉快？”

“有没有哪段时间你特别不开心？”待孩子说出具

体事件，再问：“新学期再遇到类似情况，你觉得怎

么做更好？”随后转向自身具体优势回忆，让孩子

自己总结“我擅长什么、我需避开什么”。不纠结

过去的对错，重在帮孩子建立“从经历中学习”的

习惯，轻装上阵。

设定目标和孩子做一份任务书

新学期常有各类活动与竞赛，孩子却常缺乏

规划意识。家长可参考往年校历，和孩子一起预

想本学期大事：如十月科技节、期末学科竞赛等。

随后让孩子填写简易“新学期任务书”：左侧写“预

想事项”，右侧写“准备计划”。例如：“预想有作文

比赛——9月起每周写一篇周记请老师批改”。目

标避免空泛的“考第一”，要具体到“每天多练10分

钟计算”。任务书贴在书桌前，完成一项打一个

勾，把期待转化为可执行步骤。

和孩子一起设计错题本

面对错题，避免只说“怎么又错了”，重点应转

向归因。和孩子一起设计“成长错题本”，核心不是

抄题，而是标注归因符号：如“应预习没预习（△）”

“应听讲没听讲（○）”“应认真没认真（×）”“课下应

和同学研究没研究（？）”。每周末共同翻阅，统计高

频符号，锁定本周改进重点。让孩子明白：改对题

目只是表象，消灭犯错根源才是提升素养的关键。

不积小流，无以成江海；不积跬步，无以至千

里。作为家长，应该看到并及时肯定孩子的点滴

进步，让孩子从自己的成长中找到成长的自信。

新学期，愿我们都能做孩子成长路上的“合伙人”，

用平和的心态和具体的方法，陪他们稳稳地迈出

每一步。 本报记者 冯美琳

帮助孩子“软着陆”
走好高中第一步

开学适应期
请先处理好情绪

以理性规划与科学归因
赋能孩子新学期
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