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调整开学心态
只有孩子主观上认识到自

己的状态需要改变，他们才会
积极配合进行调整。经过一个
暑假的放松，孩子们离校园生
活已经很远了。由于如今孩子
的学习并不轻松，若在开学前
不调整心态，“开学焦虑症”很
容易发生。

如何避免焦虑产生呢？心
态的调整很重要。最近，家长可
以和孩子聊聊学校的学习生活、
同学们之间发生的趣事、擅长的
学科等，让孩子们对学校生活有
美好的向往。可以给孩子看看
学校举办各种活动时的照片，并
带他们提前回学校看看，让孩子
回忆起学校的氛围，到真正开学
时不至于手足无措。

如果在聊天过程中发现孩
子担心开学后成绩不好或与同
学关系不好，家长应当及时做
积极的指导，给孩子提供解决
方案。家长切忌给孩子过大压
力，制定超出孩子能力范围的
目标，如果孩子完不成目标可
能会产生自卑心理。其实，失
败时一句鼓励的话就可以让孩
子拾起信心，重新起航。

如果孩子在学校里有关系
好的朋友，可以在这三周中让
他们见见面，一起出门学习，相
互交流生活学习经验。与同龄
人交流会让孩子得到认同感，
对调整开学焦虑的心理具有积
极影响。

调整生活作息
当做好了孩子的思想工

作，接下来的一切就会轻松不
少。假期生活相对比较轻松，
孩子们夜晚熬夜，白天一觉睡
到中午的情形并不少见。学校
的作息时间更有规律也更严
格，如果孩子不能尽早调整过
来，开学后可能会出现学习疲
劳、学习动力不足等情况。建
议家长从现在开始逐渐调整孩
子的作息时间，按照学校的授
课、进食、睡眠等时间表安排孩
子的作息，督促孩子晚上不晚
睡、早上不睡懒觉。

有科学研究表明，睡眠不
足会带来诸多危害：如思考能
力会下降、警觉力与判断力会
削弱、免疫功能会失调、会失去
平衡等。早睡早起精神好，只
有充足的睡眠才能保证孩子的
学习质量。

调整学习状态
暑假里孩子尽情地玩，静

下心来学习的时间大大减少，
家长可以先给孩子看一些他们
感兴趣的课外读物，让他们渐
渐适应长时间集中精力。孩子
们也很有可能出现上学期学习
的知识全然忘记的情况，家长
可以给孩子做一些习题，温习
上学期学过的知识。每天制定
适量的学习计划让孩子完成，
并逐步减少孩子的娱乐活动，
达到适应学习生活的效果。每

当孩子完成一项学习任务，如
算数、读英语课文、背古诗等，
家长可以准备一些小奖品给孩
子，让不愿适应学习生活的孩
子有学习的动力。

另外，如果当前孩子的暑
假作业还未完成，请务必在这
两周敦促孩子完成。若将作业
拖到开学前一天熬夜完成，不
仅会损害孩子的健康、降低学
习的成效，还会给孩子带来学
习压力。对孩子学习要求高的
家长，可以提前一两周让他预
习开学要学习的内容。

新的学期有新的要求，孩子
们都希望学习期能有更好的表
现，开学前家长应帮助孩子制定
新的学习计划。起初目标不宜
定太高，目标应小而细致，等得
到一定成果后再逐步提升。计
划一旦制定好了，就要严格实
施，才能达到预期的效果。

准备学习用品
新的课程有新的要求，是

否一些课程需要新的学习工具
了，这些都要提前准备。除了

新的工具，还应提前准备一些
常用的学习用品，如书包、笔、
橡皮、笔记本、绘图工具、计算
器等，不要等开学了再和大家
一起拥挤在文具店抢购学习用
品。开学时要交的入学通知
书、保险等文件也要提前准备，
若等到最后一天晚上手忙脚乱
查看，最容易出错。

进行适当锻炼
开学繁忙的学习生活对身

体的要求很高，只有健康的身
体才能顺利完成学习任务，适
当的运动能增强身体素质。慢
跑、打羽毛球、跳绳都是很好的
运动方式。其实，运动并没有
很强的器械限制，简单的上下
楼梯也算是一种运动，不仅可
以锻炼肺活量，还可以锻炼筋
骨。最近天气渐凉很适合户外
运动，家长可以趁这段时间安
排孩子锻炼，开学就没这么多
时间了。如果孩子最近身体有
小恙，尽量在开学前痊愈，并多
休息，以免影响开学后孩子的
学习效率。

乡村教师培训
苏州日落幕

8月8日，“爱飞翔·乡村教
师培训”子项目“爱飞翔·苏州
日”圆满落幕，来自江西、云南、
湖北、青海、安徽等地共163位
乡村教师齐聚苏州，参与了此次
精彩纷呈的“东方威尼斯”之行。

据了解，爱飞翔·乡村教师
培训是著名主持人崔永元发起
的公益项目，目前北京爱飞翔已
经是第十一年，上海爱飞翔进入
第八年，上海站已经共接待培训
了 1189 位乡村教师。2017 爱
飞翔于7月29日在华东师范大
学举行了开班仪式，今年又有近
200名老师来上海接受培训，目
前培训活动已经过半。

此次的“爱飞翔·苏州日”项
目于2016年初启动，活动由上
海万宇慈善基金会与“爱飞翔·
乡村教师培训”上海组委会共同
举办。

在苏州日的活动中，很多乡
村老师是第一次来到这座江南
名城，显得尤为兴奋。老师们先
后参观了拙政园、苏州博物馆、
虎丘、寒山寺、博览中心、金鸡湖
和诚品书店等。

主办方表示，希望通过本次
活动让更多有识之士了解“爱飞
翔”，提高普通民众对公益事业
的认知和参与度，能够更多地去
实现个人价值，发挥奉献精神回
馈社会。 青年报 邵炯

瑞士画家与读者
共绘“彩虹鱼”

近日，在庆祝“彩虹鱼系列”
全球诞生25周年及中文简体版
出版 9 周年之际，瑞士著名画
家、图画书《彩虹鱼》作者马克
斯·菲斯特先生来到上海自然博
物馆，参加了由上海自然博物
馆、自然力研究院、瑞士驻上海
总领事馆、接力出版社、静安少
儿图书馆等单位主办和支持的

“我爱彩虹鱼的N条理由——艺
述课堂《彩虹鱼》”活动。

马克斯·菲斯特先生此行来
到上海，和“彩虹鱼”粉丝们（昵
称“鱼丸”）欢聚一堂，向“鱼丸”
们揭秘了25年前自己创作“彩
虹鱼”的趣味故事。他以独特的
绘画风格在儿童书界确立了一
席之地。

近二十位幸运的小朋友，在
菲斯特的带领下，观察上海自然
博物馆中的各种各样的鱼类，在
现场用画笔记录下来，画出自己
心目中最美丽的“彩虹鱼”，零距
离面对面聆听著名画家的绘画
指导。

“彩虹鱼”的故事向全世界
不同文化、不同年龄的读者传递
了一条最简单也最深刻的信息
——仅有美丽耀眼的闪光鳞片
并不能带来幸福，与人分享才能
收获快乐，付出友情才能得到友
谊的回报。 青年报 邵炯

快开学了，如何尽快适应学习生活？
不知不觉，暑假只剩下三周不到的时间了。在这个暑假中，相信不少孩子已释放了玩耍的天性，原

本紧绷的神经也放松了下来。如今，快要开学了，若是以假期放松的心态上学显然不合适。该如何使
孩子尽快调整到开学的节奏中去呢？家长们可以好好利用这剩余的三周时间，协助孩子们在开学前身
心上都能尽快进入学习状态。 青年报 于诗婕

联系我们 qnbzkb@163.com

开学前这三周尤为重要，如果孩子在这段时间内迅速

适应学习生活，则能大幅度提升开学后的学习效率。反之，

若孩子没调整好心态产生了厌学心理，开学后则可能遇到

各种麻烦。调整孩子的各种方面状态不仅需要孩子主观努

力，家长也必须鼓励、督促孩子，给孩子创造一个良好的学

习环境。
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