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孩子不想开学？老师支招“收心”
建议家长利用寒假剩余时间循序渐进帮孩子从“玩疯了”变回“学稳了”切忌“急刹车”

2026年的寒假进入后半场，不少孩子仍沉浸在节日

的轻松氛围中，作息不规律、精神不集中，面对即将到来

的学习生活容易出现焦虑、懈怠等情况。如何帮助孩子

平稳过渡，从容转变状态？“收心”不能“急刹车”，调节要

讲方法。这份实用“收心”指南，家长快收好。

生活环境不仅会影响人的心情，
还会起到心理映射作用。乱糟糟的书
桌、散落的玩具会让孩子觉得还在放
假，而整洁的学习角、整齐的文具能悄
悄提醒孩子该“收心”学习了。

青岛太平路小学六年级学生家长
陈女士表示，随着春节过去大半，最近
这段时间自己正帮孩子“收心”，改变
家里的学习环境。“首先给书桌大扫
除，把书桌上的零食、玩具、课外书、平
板电脑全部收走，只留下台灯、笔筒、
练习本。干净的书桌能让孩子的心静
下来。”陈女士表示，她还准备抽时间
带娃来一次文具“大采购”，列一张文
具清单，带孩子去文具店，让他自己挑

选喜欢的学习用笔、各种功能的笔记本，
能让孩子对开学多一份期待。

“平时从作业上能看出孩子的学习态
度，但是像寒假这样的长假，孩子的心早
就玩‘飞’了，所以寒假作业做得有些糊
弄。”陈女士表示，临近寒假结束，父母有
必要主动了解孩子作业的完成情况，和孩
子一起把各科作业重新梳理一遍，按照重
要程度排序。在这个过程中，要保证孩子
有不被打扰的学习环境，减少娱乐活动，
避免因外界的刺激而分心。尤其是孩子
的书桌，尽量干净整洁，除了文具和书籍
外，不应摆放其他物品。孩子做作业时，
多鼓励、少批评。更早更好完成作业的孩
子，面对开学态度也更加积极。

不搞“急刹车”

凡事都有过程，“收心”不可能一
步到位。作息要慢慢调整，学习要慢
慢增量，孩子才能慢慢适应。

不搞“一刀切”

不要强行取消孩子的所有娱乐活
动，这会让孩子产生抵触、逆反情绪。要
尊重孩子意愿，和孩子商量如何“收心”。

不搞“填鸭术”

开学过渡期，别给孩子制造太大压
力，多培养孩子的学习兴趣和学习习惯。

不搞“放风筝”

无论何时，家长都不能对孩子撒
手不管。父母在孩子身上倾注了多少

时间和精力，最终都会在孩子的成长中体
现出来。

不搞“断层”状态

寒假最后一周是用来“连接”的，连接
假期和学期的断层，平衡玩乐和学习。在
这个过程中，孩子可能会抵触，可能会磨
蹭，家长要多鼓励、多磨合，避免急功近
利。“收心”是一个渐进式过程，不要强迫
孩子立刻回到假期前的状态，否则可能会
加重其焦虑情绪。开学前的晚上，和孩子
一起收拾好书包、调好闹钟，让孩子心里
有一种踏实感：这个年过好了，新学期也
准备好了。帮助孩子“收心”，收的不是

“玩心”，而是帮孩子重新掌控自己生活的
节奏感。

本版撰稿摄影 青岛早报/观海新闻
记者 钟尚蕾

刚刚过完春节假期，许多孩子的
生活作息紊乱。马上要开学了，孩子
们即将回归有纪律、有规律的学习生
活中，如果不及时调整作息时间，开学
后在上课时容易出现犯困、无法集中
注意力等情况，一旦赶不上老师的教
学进度，便会影响接下来的学习状
态。与假期里的“吃喝玩乐”不同，开
学后不仅要饮食清淡，还要早睡早起，
把注意力转移到课本上。有的孩子因
为不能适应这种变化，在开学后很长
一段时间里状态不佳，需要花很长时
间适应学校规律的生活。

如何在开学前这段时间里调整
生活节奏？岛城多位中小学教师提
供了科学方法。“首先，从调整饮食习
惯开始，要减少吃零食的频率，家庭

饮食回归一日三餐的规律。”青岛三十九
中初一班主任李老师表示，要建立规律
的作息时间，早睡早起，每天安排30—60
分钟安静时间，进行阅读、整理书包、回
顾旧知。“距离开学还有一个多星期，这
个时间段可以每天让孩子比前一天早睡
15分钟、早起15分钟。比如今天22点30
分睡觉，明天就 22 点 15 分睡，后天 22 点
睡，几天下来，自然能过渡到上学日的作
息，避免开学后突然早起，孩子无法适
应。”青岛七中初一班主任张老师表示，
周末也不能放纵，稳定的生物钟才是让
孩子开学后不打瞌睡的“秘密武器”。让
孩子提高精气神的方法还有很多，最主
要的是加强运动。因此，这个时间段要
适当增长户外活动时间，把孩子从电子
屏幕中“解放”出来。

利用“碎片时间”补习旧知识

“15分钟渐进法”调整生物钟A

B
学习就像搭积木，下学期的课程

全靠上学期的知识当“地基”。不仅是
初中学段的学习是这样，小学阶段高
年级的学习也是如此。到了小升初、
初升高的过渡期，如果假期只顾玩，把
旧知识忘光了，开学听课时很容易跟
不上老师的节奏，就会越听越没信
心。因此，可以利用假期剩余几天的
时间进行“轻复习”。

岛城多所小学的教师建议，小学

阶段，家长可以利用休闲时间帮助孩子在
数学方面“动动脑”，如吃饭时随口考孩子
几道加减乘除题，是让大脑“醒醒盹”，别
让计算能力、逻辑思维生锈；在汉字方面

“认一认”，把上学期孩子总写错的字词抄
在小卡片上，每天花 10 分钟让孩子读一
读、写一写，避免开学后“提笔忘字”。做
好高年级衔接阶段的基础知识巩固和新
知识的接纳，对新学段的学习有至关重要
的作用。

制定“小任务”点燃学习动力C
“新学期成绩跟不上怎么办？”“学习

好累，不知道什么时候才能再放松娱乐!”
“不想离开爸爸妈妈，不想去学校……”
孩子内心承担的不仅是学习压力，还有
学校里的社交压力，以及对家庭生活的
留恋、对父母的依赖。面对这些情绪，家
长要懂得理解，别给孩子太大压力。

“千万不要斥责孩子的焦虑情绪，这
样反而会让坏情绪变本加厉。”梁先生的
儿子正上三年级，最近他发现孩子情绪
低落，一提起上学就闷闷不乐，有时候甚
至偷偷掉眼泪。后来才知道，原来孩子
是在为开学焦虑。梁先生说：“有的家长
看到孩子开学前还在回避学习，不是批
评就是打击，或是苦口婆心地灌输大道
理，导致孩子内心的痛苦不减反增。孩
子抱怨‘我不想上学’，并不意味着真的
想不去学校，只是想让家长了解自己的
心情。家长要做的是主动询问孩子的内
心感受，多鼓励、多共情。”

梁先生表示，来自父母的爱与支持
可以帮助孩子战胜焦虑。家长除了和孩
子打开心扉聊聊天，还可以开一次轻松的

“家庭会议”，和孩子一起制订新学期目
标。目标计划要“看得见”，比如“数学每
次作业错题不超过2道”“这学期读完5本
课外书”等，越具体越好。要把大目标拆

成“小任务”，比如每天听写4个词语、每天
读3页课外书等，小任务更容易完成，也能
帮助积累成就感。此外，还要让孩子当“主
角”，问些“你这个学期想在哪个科目上进
步一点”等问题，让他自己说出目标。只有
自己制订的计划，才更有动力去实现。为
了提高孩子的积极性，家长还可以设置“小
奖励”，比如每周完成背单词任务，就带他
去公园玩；每月读完1本书，就给他买一个
文具。小小的奖励能让学习动力更足。

“用倾听帮孩子赶走焦虑，开学要写
作业、考试，孩子难免会紧张烦躁。这时
候，家长的理解和倾听比说教更管用。”
青岛李村小学三年级班主任李老师表
示，开学临近，家长要当孩子的“心理按
摩师”，而不是天天督促孩子、提醒孩子，
制造焦虑。比如可以选一个轻松的时刻，
像朋友一样问他，“快开学了，有没有期待
的事呀？“有没有担心的事？”认真听孩子
说，别打断、别评判。还可以提前“预热社
交”，鼓励孩子给班里的好朋友打电话，聊
聊假期里发生的趣事，减少对学校生活的
陌生感。此外，父母要当好孩子的后盾，
多给孩子打打气，多对孩子说“开学能学
新的知识，就有能力去更多的地方”“妈
妈相信你肯定能很快适应新学期”等正
面话语，积极的话语能帮孩子建立自信。

用“仪式感”唤醒学习状态D

“收心”避开五大误区

寒假剩余时间，家长应引导孩子加强户外运动。

书店成为孩子们寒假集中书店成为孩子们寒假集中““阅读区阅读区””。。


