
收心攻略 之 调整作息时间

开学倒计时，名师有话说
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本报记者 郑青

新学期的脚步却已悄然临近。对孩子们来说，从轻松愉快的假期模式切换到紧张有序的学习模式，并非易
事。如何帮助孩子收心，以最佳状态迎接新学期的挑战，更是一项重要的任务。为此，我们特别邀请了贵州师范
大学教育学院小学教育系主任漆涛教授，为家长们准备了这份全面而实用的开学收心攻略，希望能助力孩子们
顺利开启新的学习征程。

漆涛，贵州师范大学小学教育系主任，
华东师范大学与美国加州大学洛杉矶分校联
合培养博士，全国教学论专业委员会理事、
贵州省基础教育质量监测专家、贵州师范大
学思贤名师。

1.逐步提前起床和睡觉时间

制订详细计划。假期里，孩子
们习惯了晚睡晚起。为了适应开学
后的作息时间，家长可以在开学前
两周开始制订调整计划。每天提前
15分钟叫孩子起床，晚上也提前15
分钟让孩子上床睡觉。以此类推，
逐渐将孩子的作息时间调整到与学
校同步。

营造良好氛围。为了帮助孩子
更好地入睡，家长可以在晚上营造
安静、舒适的睡眠氛围。关闭电
视、电脑等电子设备，调暗灯光，
让孩子的大脑逐渐放松。可以给孩
子讲个睡前故事，或者播放一些轻
柔的音乐，帮助孩子进入梦乡。

2.建立规律的午休习惯

合理安排时间。在学校，孩子

们通常会有午休时间。为了让孩子
更好地适应学校生活，家长可以在
开学前几天帮助孩子建立规律的午
休习惯。每天中午安排30分钟至1
小时的午休时间，让孩子在下午的
学习和活动中保持充沛的精力。

创造舒适环境。为孩子创造一
个安静、舒适的午休环境，可以让
孩子在自己的房间里休息，拉上窗
帘，避免阳光直射。如果条件允
许，也可以为孩子准备一个舒适的
午休床或垫子。

3.减少晚间娱乐活动

假期里，孩子们可能会在晚上
看电视、玩游戏或者进行其他娱乐
活动。在开学前，家长应该逐渐减
少孩子的晚间娱乐活动时间。可以
和孩子一起制定一个晚间活动计
划，明确规定每天晚上娱乐的时间
不超过一小时。

1.明确学习目标

共同讨论。在开学前，家长
可以和孩子一起坐下来，共同讨
论新学期的学习目标。可以从掌
握新的学习技能、参加课外活
动、学科成绩的提高等方面入
手，让孩子明确自己在新学期的
努力方向。

具体可行。学习目标要具体可
行，避免过于笼统和空洞。例如，

“提高数学成绩”可以具体化为
“在本学期的数学考试中，争取每
次都能达到90分以上”。这样的目
标可以让孩子更加清楚地知道自己
需要努力的方向，也更容易激发孩
子的学习动力。

2.制订学习计划

合理安排时间。有了学习目标
后，接下来就要制订具体的学习计
划。学习计划要合理安排时间，包
括每天的学习时间、休息时间和娱
乐时间。可以根据学校的课程表，
制订一个详细的学习时间表，让孩

子在规定的时间内完成相应的学习
任务。

分配学习内容。学习计划还要
合理分配学习内容。可以将学科知
识按照难易程度和重要程度进行分
类，优先学习重点和难点知识。同
时，也要留出一定的时间进行复习
和预习，巩固所学知识，为新学期
的学习做好准备。

3.监督执行学习计划

定期检查。制订好学习计划
后，关键是要监督孩子执行。家长
可以每天定期检查孩子的学习进
度，了解孩子是否按照计划完成了
学习任务。如果孩子在执行过程中
遇到困难，家长要及时给予帮助和
指导。

给予奖励。为了激励孩子更好
地执行学习计划，家长可以设定一
些奖励机制。当孩子完成一定的学
习任务或达到一定的学习目标时，
可以给予孩子适当的奖励，如一个
小礼物、一次外出游玩等。这样可
以让孩子感受到努力后的收获，增
强孩子的学习动力。

1.设定电子产品使用时间

明确规则。假期里，孩子们可
能会过度使用电子产品，如手
机、平板电脑、电视等。在开学
前，家长应该设定孩子使用电子
产品的时间 （比如每天累计不能
超过一个小时），逐渐减少孩子对
电子产品的依赖。可以和孩子一
起制订一个电子产品使用时间
表，明确规定每天使用电子产品
的时间和用途。

严格执行。制订好时间表后，
家长要严格执行，不能因为孩子的
哭闹或求情而妥协。可以设置一些
提醒机制，如闹钟、定时器等，让
孩子养成按时使用电子产品的习惯。

2.开展亲子活动替代电子产品

选择合适的活动。为了让孩子
减少对电子产品的依赖，家长可以
开展一些亲子活动，如户外运动、
阅读、手工制作、参观博物馆等。
这些活动不仅可以增进亲子关系，

还可以让孩子在活动中获得乐趣，
转移对电子产品的注意力。

共同参与。在开展亲子活动
时，家长要积极参与，与孩子一起
互动。可以和孩子一起讨论活动的
内容和方法，让孩子感受到家长的
关心和支持。这样可以增强孩子的
参与感和积极性，提高活动的效
果。

3.减少自身电子产品使用

树立榜样。家长是孩子的榜
样，在要求孩子减少电子产品使用
的同时，家长也要以身作则，减少
自己使用电子产品的时间。尤其是
在孩子面前，家长要尽量避免长时
间使用手机、平板电脑等电子产
品，为孩子树立良好的榜样。

共同约定。可以和孩子一起制
定一个家庭电子产品使用规则，全
家人共同遵守。例如，在吃饭时、
睡觉前等特定时间段内，全家人都
不使用电子产品。这样可以营造一
个良好的家庭氛围，让孩子在潜移
默化中减少对电子产品的依赖。

1.列出学习用品清单

全面考虑。在开学前，家长可
以和孩子一起列出新学期需要的学
习用品清单。清单要全面考虑，包
括书包、文具、书本、作业本、工
具书等。可以根据学校的要求和孩
子的实际需要，逐一列出所需的学
习用品。

分类整理。列出清单后，可以
将学习用品进行分类整理。例如，
将文具分为铅笔、橡皮、尺子等类
别，将书本分为课本、练习册、课
外读物等类别。这样可以让孩子对
新学期的学习用品有一个清晰的认
识，也方便购买和整理。

2.一起购买学习用品

参与过程。列出学习用品清单
后，家长可以和孩子一起去书店、
文具店购买学习用品。一起购买学
习用品可以让孩子感受到新学期的
到来，同时也可以让孩子参与到准
备学习用品的过程中，增强孩子的
责任感。

注重质量。在购买学习用品
时，家长要注重质量，选择质量
好、安全环保的学习用品。可以查
看学习用品的品牌、材质、生产日
期等信息，确保学习用品符合国家
标准。同时，也要根据孩子的年龄
和实际需要，选择适合孩子的学习
用品。

3.整理学习用品

培养习惯。购买完学习用品
后，家长可以和孩子一起整理学
习用品。将书本、作业本分类整
理好，将文具放入文具盒中，将
书包整理干净。整理学习用品可
以让孩子养成良好的整理习惯，
同时也可以为新学期的学习做好
准备。

标记姓名。为了避免学习用品
丢失或混淆，家长可以和孩子一
起在学习用品上标记孩子的姓
名。可以使用标签、贴纸等方
式，将孩子的姓名清晰地标记在
学习用品上。这样可以让孩子更
加珍惜自己的学习用品，也方便
找回丢失的学习用品。

1.与孩子沟通交流

倾听孩子的心声。开学前，家
长要多与孩子沟通交流，了解孩子
的想法和感受。可以和孩子一起回
顾假期生活的点滴，分享假期中的
快乐和收获，同时也可以询问孩子
对新学期的期待和担忧。在沟通交
流的过程中，家长要认真倾听孩子
的心声，给予孩子充分的表达机会。

给予支持和鼓励。通过沟通交
流，家长可以及时了解孩子的心理
状态，给予孩子必要的支持和鼓
励。如果孩子对新学期感到紧张或
担忧，家长可以告诉孩子，每个人
在面对新的挑战时都会感到紧张，
这是正常的。同时，家长也要鼓励
孩子勇敢面对挑战，相信自己能够
克服困难，取得进步。

2.鼓励孩子积极面对新学期

展望未来。在与孩子沟通交流
的过程中，家长要鼓励孩子积极面
对新学期。可以和孩子一起展望新
学期的学习生活，让孩子对新学期
充满期待。可以谈论新学期的课

程、活动、老师和同学，让孩子感
受到新学期的新鲜和有趣。

树立信心。家长要帮助孩子树
立信心，让孩子相信自己在新学期
能够取得更好的成绩。可以回顾孩
子在过去的学习中取得的进步和成
就，让孩子看到自己的努力和付出
是有回报的。同时，家长也要鼓励
孩子在新学期继续努力，不断挑战
自己，超越自己。

3.缓解孩子的开学焦虑

识别焦虑症状。有些孩子在开
学前可能会出现开学焦虑的情况，
表现为情绪低落、烦躁不安、食欲
不振、失眠等。家长要及时识别孩
子的焦虑症状，给予孩子更多的关
心和陪伴。

采取缓解措施。对于出现开学
焦虑的孩子，家长可以采取一些缓
解措施。比如，和孩子一起进行一
些放松的活动，如深呼吸、冥想、
瑜伽、散步等，让孩子的身心得到
放松。也可以给孩子一些积极的心
理暗示，如“新学期会很有趣”

“你一定能适应新学期的生活”
等，帮助孩子缓解焦虑情绪。

1.开学后的跟进

观察孩子的表现。开学收心不
是一蹴而就的，家长在开学后也要
持续关注孩子的状态。可以观察孩
子在学校的表现，如是否能够按时
起床、是否能够认真听讲、是否能
够积极完成作业等。如果发现孩子
在学习和生活中出现问题，要及时
给予帮助和支持。

与孩子沟通交流。家长要与孩
子保持密切的沟通交流，了解孩子
在学校的学习和生活情况。可以在
每天晚上和孩子一起回顾当天的学
习和生活，听取孩子的想法和感
受，给予孩子必要的指导和建议。

2.定期评估和调整

自我评估。家长可以和孩子
一起定期对孩子的学习和生活情
况进行评估，让孩子学会自我反
思和自我调整。可以让孩子回顾
自己在开学后的表现，总结自己
的进步和不足之处，制订下一步
的改进计划。

调整收心策略。根据评估结
果，家长可以调整收心策略。如果
发现孩子在某些方面还存在问题，
可以针对性地采取措施进行改进。
同时，也要鼓励孩子自我调整，让
孩子学会根据自己的实际情况，调
整学习和生活的节奏。
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