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据说有近1/3的同学患有“开学综合征”，如何避免，听听专家意见

开学就在眼前，学学这些“收心计”
据相关资料统计，每年暑期开学后，有近1/3的同学患有不同程度的“开学综合征”。如疲倦、食欲不振、注意力不集中、学习效率低等。对于适应能力强、调节快的同
学来说，一般两周之内可以调整过来，但对于那些适应能力慢的同学来说，需要一到两个月，甚至更长时间来调整，严重影响学习和生活。
眼下，离开学还有将近两周的时间，如何帮助孩子收心成为家长关注的焦点。身为家长，你的方法对吗？我们一起来听听专家的点评。郑州晚报记者 吴幸歌

女儿的学习习惯不错，成绩也很好，
整个假期，除了放假的前几天因为没有找
到合适的辅导机构休息了几天外，一直在
上辅导班，上午英语，下午数学。

相对于其他家长的安排，也许我们的
安排是轻松的，但是我觉得孩子平时在学
校的学习已经特别紧张了，好不容易放假

了，就应该让孩子放松一下。
马上就要开学了，很多家长都在谈论

如何帮助孩子收心，说实话我也急。但仔
细想想，也没有什么需要担心的。学习，
孩子每天都在学，高二的重点内容在辅导
班老师已经讲过。作息，孩子现在每天
11点左右睡觉，平时上学时，写完作业也

差不多这个时间。
我现在唯一担心的就是进入高二后，

学习会更加紧张，害怕孩子太累了。所
以，想了又想，我准备这两天带孩子好好
出去玩几天，一方面放松一下心情，另一
方面权当给孩子收心，借旅游鼓励孩子在
新学期努力学习，好好表现。

参加完民办小升初考试，拿到录取通
知书已经是7月底了。因为时间太紧，再
加上孩子之前为了备战小升初考试已经
很累，所以，这个暑假没有给孩子报任何
辅导班。上周，为了奖励他考上初中，刚
带他去海边玩了几天。所谓的玩，也不是
纯粹的玩，我在网上给孩子开了一个博

客，要求他每天都要将自己的所见所闻全
部记录并拍摄下来，一方面，给自己的小
学毕业留下一份美好的回忆；另一方面，
锻炼孩子的写作能力和摄影能力。

前天，和孩子认真地谈了一次话，给他
介绍了初中学习的重要性以及他身边的同
学们现在都在做什么。建议他从本周开

始，彻底进入“收心”状态。尽量减少长时
间的外出和游戏时间，早睡早起。利用开
学前的一段时间把初一的语文、数学、英语
简单过一遍。孩子也明白初中学习的重要
性，所以特别配合我们的要求，每天上午三
个小时，下午两个小时，遇到不理解的还会
特别处理，找我们请教，我觉得挺好的。

减少外出，预习新初一的课程 刘大姐 儿子 12岁 即将上初一

郑州市第八十中学老师李宁：对于学习行为习惯比较好的学生来说，此时的“收心”实际应该是松心，假期孩子已经做好了
新学期的准备工作，利用开学初的时间间隙，家长能够带孩子外出旅游是种不错的放松方式。但在旅游线路的选择上，家长需
要注意：一是尽可能地遵循孩子意愿，选择孩子想要去的地方。二是尽可能地备足功课，要有备而去。

董大姐的女儿马上将要进入高二，离高三已经不遥远，可以带孩子去心仪的大学转转，提前感受一下大学的氛围，既让孩
子身心得到放松，又给孩子一种无形的精神激励。

■
点
评

郑州市第八十中学老师李宁：这位家长利用假期及时和孩子谈心做得非常好，先排除孩子抵触情绪的出现，同时也提前排
除以后可能会遇到的困难、阻力，让孩子在心理上有所准备。此外，这位家长让孩子每天抽出固定的时间来进行自学，在孩子遇到
不解时及时帮忙，做得也非常好，不仅帮助孩子提前做好了两个教学阶段的衔接，也避免和减小了孩子进入中学阶段后对教材不适
应现象的出现。需要提醒的是，在孩子的学习时长上，家长要注意“度”的把握，一下子让孩子坐下来长时间的学习，效果并不佳，家长可
以根据孩子实际情况，循序渐进，逐渐增加。

将生物钟调至与上学同步
暑期里，孩子的时间安排一般

都较为自由。看电视、上网、玩游
戏，不到晚上一两点不睡觉，早上一
觉睡到 12 点。这种日夜颠倒的作
息，不仅不利于健康，还不利于新学
期的开始。

暑期最后两周，建议家长引导
孩子制定一个作息时间表，将每天
起床、看书、作业、吃饭、睡觉的时间
都安排好。让孩子快速从暑期的分
散活动调整为有规律的定时作息。

提前制订新学期学习计划
很多家长和学生认为制订新学

期的学习计划一般是开学后的事
儿，其实不然。家长如果在暑假就
把新学期要学的功课全部罗列下
来，并按阶段分配好，容易给孩子形
成危机感和紧迫感，尤其是在最后
两周，孩子通过对未来学习任务的
预见，能很快意识到身上的重任，从
而自觉地收心。

适当预习新学期的课程
据相关调查显示，95%的学生

认为预习是他们最有效的学习方
法，而那些经过提前预习的学生，开
学后更容易适应新学期的课程。家
长开学前要有意识地帮助和引导孩
子预习新学期的课程。不仅有助于
学生对新学期的课程和学习内容有
一个大概的了解，还有助于孩子建
立自信心，消除假期后的失落感。

从心理上结束“假期”
让孩子“收心”，家长除了要从

行为上对其加以约束外，还要让孩
子从心理上结束“假期”。家长应多
和孩子沟通，向他们描述开学后丰
富多彩的校园生活，以及那些活泼
友爱的同学，以新学期美好的蓝图，
消除孩子对暑期生活的眷恋，激发
对学习生活的向往。

近日，由加拿大 EA 国际教育集团主
办的“第五届中加文化河南交流论坛”在
郑州中州国际饭店三楼会议室举行，本次
论坛以“未来教育发展趋势”为主题，由

“EA留学前原汁原味的北美情景式授课”、
“免费帮助办理留学手续”、“留学后提供系
统的服务并确保学生考入世界前100名大
学”及“加拿大 EA 国际教育集团的发展前
景”4个环节组成。

在论坛现场，加拿大留学生管理协会
副秘书长、中国区首席代表 LEGOLAS、EA

集团创始人 WENDY XU、TONY、WONG
等与国内的一些教育界专家、学者，各行业
企业家以及学生家长共同探讨了 EA 教育
集团先进的办学理念：“在生活中学习，在
学习中生活”，通过实践来激发孩子的学习
乐趣、独立思考和操作能力。

历时 4 个小时的论坛结束后，与会人
员一致表示，通过本次论坛充分认识并深
刻感受到了加拿大 EA 国际教育集团的魅
力和影响，希望有机会把孩子送到加拿大
学习。 郑州晚报记者 吴幸歌

第五届中加文化河南交流论坛在郑举行

■其他收心方法

来晒晒你的收心金点子
马上就要开学了，如何帮助孩

子快速投入学习？即日起，本报开
通学习邮箱 zzwbtg@sina.com 和热
线电话67655051，面向广大中小学
生、家长和老师征集快乐收心法，给
更多的人以启示和帮助。

如果你有好的方法，一起来晒
晒吧！


