
随着春节假期结束，寒假也进入尾

声，不少细心的家长发现，孩子存在寒假

作业还没写完、生物钟紊乱、对即将到来

的新学期充满抵触情绪等问题。对此，专

家建议，家长不妨从调整作息、检查作业

等5个方面着手，帮孩子收心。

□ 陈红 记者 马冰璐
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开学在即
快帮孩子收心
专家支招帮娃迅速适应新学期

对此，国家二级心理咨询师周金妹表示，笑笑的这

些表现是“假期综合征”的典型“症状”，“这和大人长假

后出现‘节后综合征’，不愿上班一样，只要家长能够做

好引导，孩子会很好地适应新学期的生活，不过，家长

最好在开学前就开始帮孩子收心。”

如何帮孩子“收心”，迎接新学期呢？周金妹建议，

家长不妨从以下五个方面着手：

1、调整作息

过年期间，不少孩子黑白颠倒，生活没有规律，晚

上玩到很晚才睡，白天很晚才起床，上学期间养成的生

物钟在寒假里完全被打乱了。假期犯懒很正常，但如

果一直放任，开学后，孩子上课可能会犯困、走神，难以

集中注意力学习，需要花很长一段时间去适应幼儿园

或是中小学校的正常作息时间。

所以开学前几天，父母要督促孩子早睡早起，尽量

调整到上学时的作息时间。

饮食上也要注意调整，清淡少油腻，这样做无论

是对孩子的身体，还是孩子开学后的适应，都是一件

好事。

2、检查作业

假期让孩子们安安静静地坐在书桌前做作业似乎

很难，很多孩子一放假就将学习任务抛到了九霄云

外。很多孩子作业不按时完成，拖拖拉拉，一直到开学

前开始熬夜狂补。

所以，家长最好提前几天检查孩子作业的情况，看

看有没有遗漏的地方，督促孩子完成寒假作业。

3、减少孩子的娱乐活动

春节期间，每天走亲访友，串门做客，最不缺吃喝

玩乐的场合，很多孩子疯玩，精神过于亢奋。

在开学前几天，不适宜为孩子安排过多的娱乐活

动和社交活动，否则孩子开学很难进入状态。不妨让

孩子看看书、练练字、读读英语，减少孩子上网、看电

视、玩手机的时间，让孩子静下心，帮着他尽快找回学

习的状态。

4、让孩子准备学习用品

开学前，让孩子自己收拾书包，准备学习用品，看

看有哪些需要买的东西，列好清单，带着孩子一起去

买好。

这样做可以让孩子提前感受到开学的气息，焕然一

新的学习用品，很容易让孩子对新学期充满期待，同时

有利于缓解孩子对开学的抵触情绪。

5、父母以身作则

想让孩子开学前收心，家长不能只是嘴上说说，自

己每天仍玩手机、打牌、熬夜，这样的家庭氛围，容易给

孩子造成不好的影响。

想要孩子收心，家长也要注重言传身教，要求孩子

做到的，自己也尽量做到，比如让孩子早睡早起，父母

最好也陪着孩子一起，这样才更具有说服力。

周金妹提醒，开学在即，面对“心玩野了”的孩子，

家长也不用操之过急，给孩子过度的心理负担，应多鼓

励、理解孩子，给孩子时间去适应从假期到学习生活的

变化。

专家支招帮娃迅速适应新学期

“眼瞅着就要开学了，可还有一半作

业没写完。”最近家住合肥市王卫社区的

笑笑很是发愁，寒假里她只顾着玩，却把

写作业的事丢在脑后，“寒假前，我制定了

学习计划，可一过年，计划就‘暂停’了。”

最近几天，忧心忡忡的笑笑每天都

窝在房间里赶作业，“得赶紧把落下的‘进

度’赶上来。”她说，下次放假，一定先把作

业完成了再畅快玩耍。

比起“赶作业”，笑笑的妈妈林女士

更担心她的生物钟紊乱问题，“过年期间，

我们每天带着她走亲访友，外出游玩，看

电视、上网也没有‘设限’，导致她总是晚

睡晚起，睡到中午更是家常便饭。”林女士

说，眼瞅着要开学了，得赶紧帮她把生物

钟“调”回上学时间。

对于即将到来的新学期，笑笑还有些

抵触情绪，“感觉还没玩够，真心不想开学。”

在王卫社区关工委工作人员的建议下，林

女士准备拟定一份“收心计划”，帮助笑笑

尽快收心，迎接新学期的到来。

作业没写完，生物钟紊乱
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读者：孩子 8 岁了，不够自

信，总觉得自己“事事不如人”。

该怎么帮他克服自卑心理呢？

心理专家：家长要引导孩子

重新看待和估计自己，帮助他们

把自己比同龄人做得更好的事找

出来，做出合理客观的评价；引导

孩子不要“以己之短比人之长”，

而要不断使自己“扬长避短”；同

时提供给孩子表现和锻炼的机

会，安排一些适合他们特点、爱好

和能力的活动，让他们把事情做

好，从而提高自信心。

□ 记者 马冰璐

●M.8001 男，合肥知名律师，50 岁，

1.74 米，离单，研究生，儒雅品位高，为人重

情，经济住房条件好，一女已独立。诚觅一

位46岁左右，大专以上，温柔贤惠气质佳的

女士牵手，爱相随。

●M.8217 男，合肥大医院医生，38 岁，

1.76米，本科，未婚，儒雅谦和，真诚有爱心，

经济住房优。诚觅一位 35 岁左右，1.62 米

以上，大专以上，职业稳定，端庄娴雅的未

婚以及未育小姐牵手。

●M.8340男，合肥电力系统工程师，31

岁，1.80 米，硕士，未婚，英俊进取，真诚重

情，综合条件优。诚觅一位年龄相仿，本科

及以上，温柔端庄，肤白气质佳，职业稳定

的未婚小姐爱相约。

●F.9688 女，合肥事业单位工程师，27

岁，1.70 米，未婚，本科，秀外慧中，肤白貌

美，富爱心，高知家庭，经济优。诚觅 34 岁

以下，1.75米左右，本科以上，品貌好富内涵

的未婚先生携手，永结同心。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中心

提供，条件适合的朋友可携本报至爱之桥

办公室（三孝口百大 CBD 中央广场栖巢咖

啡旁公寓楼 20 楼 2006 室）了解详细情况。
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