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寒假结束，我市各中小学迎来学生返校，为让孩
子们在新学期充满干劲，各学校相继开展各种“花
活儿”，在欢声笑语中开启新征程。

本报记者 梁栋 通讯员 王泽北 于晓丽 摄

春天来了，新学期迈着轻快的步伐向我们走来。新学期，像一本崭新的画本，等待着孩子去描绘美丽的色彩；像一场奇妙的冒险，等待着孩子去发现未

知的惊喜；像一首动听的歌谣，等待着孩子去谱写快乐的旋律。如何顺利从假期模式切换到规律的学习生活？近日，记者采访了潞州区实验中学教师蔺巍，

请他为孩子“收心”支招，帮助孩子调整状态，实现从无序到有序，从随意到自控，从放松到张弛有度的转变，元气满满开启新学期。

定计划定计划 找回学习状态找回学习状态

善沟通善沟通 培养积极心态培养积极心态

随着寒假结束，各中小学
陆续迎来开学季，校园再次充
满青春活力。

开学意味着学生们告别
假 期 的 闲 适 ，重 回 知 识 的 殿
堂。经历了春节阖家团圆的
温馨时刻，学生们带着新年的
祝福与期待，开启新一轮学习
征程。对于低年级学生而言，
新学期是知识积累与习惯养
成的关键阶段；高年级学生则
面临着学业压力，尤其是即将
升学的学生，即将迎来重要的
人生挑战。

开学也是学校教育教学的
重要节点。经过假期的修整与
筹备，学校在师资调配、课程安
排、教学设施完善等方面都做
了充分准备。新学期，学校不
仅要传授知识，更要注重学生
综合素质的培养，如组织丰富
多彩的文体活动、社会实践等，
让学生在学习之余，提升沟通
能力、团队协作能力，培养创新
精神和社会责任感。

从社会层面来看，学生开
学也有着积极影响。家庭中，
孩子重返校园，家长得以将更
多精力投入到工作中，促进家
庭与社会的良性互动。同时，
校园周边的商业活动也随之复
苏，带动了文具店、书店、餐饮
等相关行业的发展，为经济注入活力。

新学期伊始，各方也应关注学生面临的
挑战。假期作息与上学作息的差异，可能让
学生出现“开学综合征”，如困倦、注意力不集
中等。家长和老师要给予耐心引导，帮助学
生调整作息，尽快适应学习节奏。此外，随着
学业难度增加，学生可能会面临学习压力，学
校和家庭应加强心理健康教育，引导学生正
确面对压力，培养积极乐观的心态。

学生开学是新的开始，承载着学生的成
长梦想、学校的教育使命以及社会的发展期
望。让我们共同努力，为学生创造良好的学
习环境，助力他们在新学期收获知识、茁壮
成长。

好的开始是成功的一半。蔺
巍认为，收心的第一个重要环节，
就是断电视、舍手机、离被窝，让
规律的作息时间成为迎接新学期
的“开场曲”。有的孩子开学初根
本断不掉电子产品，那家长就要
和孩子先约定好看电视、玩手机
的时间，进行有效监督。早睡早
起的规律生活有助于恢复孩子的
精力，提高专注力，这才是开学后
的正确打开方式。

他建议，在开学后一周内，一
定要把这个“非常时期”的生物钟
调整过来。为保证低年级孩子晚
上能早早入睡，睡前家长要和孩子
进行亲子阅读，白天抽空陪伴孩子
打打羽毛球、踢踢毽子、跳跳绳等，
增加一些运动量，只有身心“动”起
来，才能有效激活孩子积极的心理
状态，恢复正常的生物钟，保证上
课有旺盛的精力。

作为家长要帮助孩子调节生

活规律，应对焦虑情绪，逐步适应
开学环境。对于一些本身存在情
绪、行为问题的孩子，可以根据具
体情况到相应的心理科室咨询。
对低年级的孩子而言，过多赘述学
习的重要性毫无必要，家长要帮助
孩 子 养 成 及 时 完 成 作 业 的 好 习
惯。同时，孩子们要合理规划开学
后一周的时间，把精力转移到学习
上，及时查漏补缺。此外，还要制
定学习计划，确立目标。

“凡事预则立，不预则废。”蔺
巍说，新学期孩子面临新的学习任
务与挑战，一份合理的计划能帮助
孩子明确目标，合理安排时间，培
养良好的学习和生活习惯，为孩子
的成长提供清晰的方向和指导。

蔺巍提醒，新学期只有18周左
右，时间短，学习进度相对较快，提
前预习不仅能让学生很快进入学
习状态，更能帮助学生跟上教学进
度。在提前预习的基础上，家长们
应该引导孩子做好学习规划，想想

下一步需要怎么努力，劣势科目怎
么提升，优势科目如何保持。“在做
计划的时候，一定要让孩子自己
想、自己说。即使孩子有些地方还
没想清楚，但说着说着他自己就能
理清思路了。家长们一定不能代
劳，否则很多计划都会变成空谈。”
蔺巍建议。

新学期初，家长和孩子要一起
复盘上学期学习情况，总结得失，
根据孩子的实际水平和潜力，确定
本学期学习目标。如把大目标拆

解成小目标，像每月攻克一个数学
难点，每周背诵一篇优秀范文，让
孩子清晰了解每个阶段的任务，增
强学习的针对性。根据学校课程
表，帮孩子制定每日时间表，规定
完成当天作业前，先花 10-20 分
钟复习当天课程；完成作业后，再
预习新课；中午抽 30 分钟阅读课
外书籍。周末安排半天时间查漏
补缺，总结一周学习，巩固薄弱环
节。合理分配时间，能让孩子养成
良好的学习习惯，提高学习效率。

新学期是孩子培养良好习惯的
重要时段，家长的有效沟通和科学
引导对孩子的成长至关重要。

亲子间的有效沟通可以帮助孩
子消除开学的焦虑。蔺巍表示，首先
家长要创造一个轻松、信任的沟通氛
围。找一个安静舒适的空间，与孩子
相对而坐，平视而谈，让孩子感受到
被尊重和平等对待。可以从轻松的
话题入手，聊聊假期里看的一部电影
或者其它印象较深刻的事情，让孩子
在欢声笑语中放松下来。当孩子开
始分享内心的担忧时，如害怕新学期
的不适应、学业繁重等，家长要专注

倾听，不打断、不批评，用点头、眼神
交流的方式给予回应。

许多孩子自制力比较差，在好
习惯形成过程中，或者在坏习惯克
服过程中，容易出现反复、拖拉、敷
衍、放任等现象，家长要做到严格监
督，发现偶有偏离，立即作出调整。

“家长要做孩子的朋友，多与孩子沟
通，了解孩子的想法，及时捕捉孩子
思想上的细微变化，和老师进行有
效沟通，了解孩子的在校情况，促使
家庭教育和学校教育二者有效结
合。”蔺巍说，想要教好孩子，家长要
学会倾听孩子的想法，千万不要否

定和指责。比如，孩子如果对学校
出现抵触情绪，家长应和孩子积极
沟通，从学习状况、人际交往、学校
环境、教育方式等方面进行了解，协
助孩子找到抵触的原因，引导孩子
正确应对。

新学期，新面貌，新收获。新
的学期，请家长和孩子共同行动起
来，以作息调整为节奏，校准生物
钟，跟上校园生活的步伐；以制定
计划序曲，快速进入专注的学习状
态；以沟通引导为旋律，拂去假期
的浮躁，拥抱积极的心态，以奋斗
者的姿态扬帆起航，迎接挑战。

断舍离断舍离 规律作息时间规律作息时间
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“收心”有攻略 快乐迎开学
——潞州区实验中学教师蔺巍谈如何以新状态迎接新学期

本报记者马艳霞

玛利亚·蒙台梭利说过“教育的目的，是让孩子学会掌控自
己的情绪，并在风暴中找到方向。”养育一个内核强大、情绪稳
定的孩子，是许多父母的共同目标。因此，用正确的语言引导
孩子情绪，是帮助他们成长为心理健康、内心强大的关键。

给予理解与支持
“我尊重你的想法并相信你的选择。”这传递给孩子的是无

价的尊重与信任。告诉孩子，他们的意见被重视，他们的决定
被信赖。这种被认可的感觉，能够让孩子在面对选择时更加自
信，减少因不确定而产生的焦虑。

“我理解你的委屈，每个人都有被误解的时候。”当孩子遭
遇误解或不公时，这如同一缕温暖的阳光，穿透阴霾，照亮他们
的心房。教会孩子，被误解是人生的常态，重要的是学会理解
与宽容，同时也让孩子知道，家长永远是他们最坚实的理解者。

“你可以生气，但要学会用语言表达情绪。”生气是人之常
情，但如何表达愤怒却是一门艺术。鼓励孩子正视自己的情
绪，同时引导他们以更健康的方式表达，避免情绪的压抑或爆
发，有助于情绪的稳定。

鼓励情绪表达
“每个人都会被拒绝，你也可以拒绝别人。”教会孩子，拒绝

与被拒绝是人际交往中的常态，学会合理表达自己的意愿，同
时也尊重他人的选择，是成长的重要一课。

“无论发生什么事，都可以向我倾诉。”开放的态度和倾听
的耳朵，是孩子最需要的情感支持。鼓励孩子与家长建立开放
的沟通渠道，及时分享内心的喜怒哀乐。

“伤心时我可以给你一个大大的拥抱，帮你一起解决问
题。”肢体接触是传递爱与安慰的有效方式。让孩子感受到家
长的温暖与支持，同时也教会他们面对问题时不是孤军奋战。

“遇事不要着急，我可以耐心地等着你。”耐心是家长给予
孩子最宝贵的礼物之一。让孩子明白，无论遇到多大的困难，
家长都会耐心等待，给予他们足够的时间和空间去成长。

肯定自我价值
“即使犯错误了，也不影响我们一直爱你。”爱是无条件的，

让孩子明白，错误不会削弱家长对他们的爱，从而增强他们的
自我价值感。

“和你在一起的每一天我都觉得很幸福。”让孩子感受到自
己的存在对家长来说是莫大的幸福，增强了他们的归属感和自
我价值感。

“请记住，你永远值得被爱。”这是对孩子自我价值最直接
的肯定，让孩子相信，无论外界如何变化，他们都值得被爱。

“我喜欢你解决问题的方法，这才是真正的勇敢。”鼓励孩
子勇于尝试，肯定他们的努力和方法，比单纯的赞美结果更为
重要。让孩子明白，勇敢不仅仅是无所畏惧，更是面对困难时
的智慧与坚持。 ·马艳霞整理·

如何培养情绪稳定的孩子

“慈母手中线，游子身上衣。”这脍炙人口的诗句相信每个
人都记得。母亲手中的线是一道无形的纽带，将母子的心紧紧
相连。她用心呵护，用爱滋润，让我们茁壮成长。她的辛勤付
出，是我们成长路上最坚实的后盾，是我们前行路上最温暖的
阳光。

母亲的爱是无私的，她默默地为我们付出，却从不求回
报。我深深感恩着我的妈妈，她的爱就像前进路上的一盏
灯，为我指引前进的方向；像风雨中的一把伞，为我在成长路
上遮风挡雨；像冬夜里的一团火，哪怕周围再冷，也能给我带
来温暖。

感恩母亲，她总是在我无助的时候给我鼓励。还记得有一
次我语文考试成绩不是很理想，我感到十分沮丧。她用柔和的
语气告诉我:“失败并不可怕，只要我们能够从中吸取教训，不断
努力，就一定能够取得成功。”就是这样短短的一句话，却使我
如沐春风，重新燃起了学习语文的热情。功夫不负有心人，在
后来的考试中，我取得了满意的成绩，这也让我明白了一个道
理：在人生的道路上，我们会遇到很多挫折和困难，但只要我们
坚持不懈，就一定能够走向成功的彼岸。

感恩母亲，她总是无微不至地照顾我。一次我不小心被玻
璃割伤，疼痛难忍，她跑前跑后带我去医院治疗伤口，怕我疼，
还为我轻声地哼起了歌曲。她的关爱让我感到无比幸福，也让
我明白，无论何时何地，家人的陪伴都是最珍贵的。

感恩母亲，她的爱让我变得更加坚强；感恩母亲，她的爱让
我明白生活中总会遇到困难和挫折，但只要我们勇敢面对，就
能克服；感恩母亲，她的爱是我前进的动力。我会珍惜这份爱，
不断努力，成为更优秀的人。

感恩母亲
潞州区新华小学六（五）班 史美琪

近日，市火炬中学组织第三党支部党员和部分学生与

共驻共建单位太西社区联合开展“我们的节日”主题文化活

动。踩气球、夹乒乓球、套圈等游戏吸引了众多师生踊跃参

与，现场气氛热烈，处处洋溢着欢声笑语。此次活动，不仅

丰富了该校师生精神文化生活，还增强了师生对中华优秀

传统文化的认同感和自豪感。 予一 摄

元气满满启新程
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