
学生
保持运动整理情绪

调整生物钟
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开学在即，如何帮孩子收心？
专家：调整作息、保持运动，激发学习新动能

两个月的暑假说短不短，假期生活
中，孩子们已经习惯了在家较为自由和放
松的生活节奏。临近开学，该如何从愉快
的假期生活迈向充满期待的校园生活？

黄浦区第一中心小学的老师建议同学
们，面对即将到来的新学期，无论是兴奋、高
兴还是焦虑、不安，都是当下真实的感受，无
需去否认或逃避。“如果你在返校前后出现
适度的兴奋、焦虑、紧张情绪，不用过度担
心，其实这对我们做好开学准备和自我防护
是有价值的，它可以更快地帮助我们将自身
状态从放假模式调整为上学模式。”

经过两个月的暑假，不少同学的作息
时间都有点相对紊乱。建平香梅中学的
老师建议说，如果在开学当天仓促调整，
身体可能会有所不适，或精神倦怠。因

此，在开学前制订和学校生活接近的作息
时间表，能帮助同学们更好地适应学习生
活。不过，不用一次性就把生物钟提前一
两个小时，这也许会在生理上带来不适
感。可以尝试每天睡得比往常早一点、起
得早一点，根据学校的节奏逐步调整作
息，慢慢地达到合理的时间，让身体更快
适应开学的节奏。

在老师们看来，新学期开学初，可能

会有部分同学难以进入学习状态，影响学
习效果，所以要学会启动与唤醒专注的学
习状态。而运动是启动与唤醒这种状态
的一种有效方式。“同学们可以结合自身
兴趣和生活条件自主选择活动方式，每天
至少进行半小时的体育锻炼。这样可以
消除疲劳，提高大脑的血氧含量，促进大
脑活动，既健身又悦心。”

不少心理老师都表示，乐观的心态塑
造是驾驭情绪的艺术，积极的心理暗示是
调整心态的法宝。不妨时常在心中播种
积极的自我对话，比如“我能够勇敢地迎
接每一个挑战”，或是“又到了探索新知
识、激发新兴趣的学期，我满怀期待”，用
正向的话语激励自己，坚信内心的力量与
无限可能。

下周，上海中小学、幼儿
园就将正式开启秋季新学
期。开学在即，如何帮助“野”
了一个暑假的孩子收心、尽快
适应学习节奏？这两天，不少
学校都推出了心理调适锦囊，
帮助学生轻松“拿捏”新学
期。 青年报记者 刘春霞

小朋友迎接新学期。 新华社 图
面对孩子开学前可能会出现的莫名

焦虑、烦躁、情绪低落等情况，家长需要理
解并接纳孩子的情绪变化，给予他们足够
的情感支持，减少责备和埋怨。

心理老师建议家长，要与孩子保持开
放、诚实的沟通，了解他们的想法和需求，
例如询问孩子开学前的心态怎么样、是否
有需要父母帮助的等。尤其是处在青春
期的初中生，渴望得到的是理解和尊重，
家长切记要在理解和尊重孩子的基础上
和谐沟通，避免激发孩子叛逆情绪。

一个规律且健康的作息习惯对孩子
的学习状态和生活质量至关重要，临近开
学，家长可以与孩子进行一次深入的沟

通，让他们理解调整作息的重要性。通过
讨论，了解孩子当前的生活习惯和作息规
律，一起制订出既符合孩子实际情况，又能
逐步向学校生物钟靠拢的作息计划。在这
个过程中，孩子的参与感和归属感会大大
增强，从而更容易接受和执行。同时，家长
也要以身作则，全家模拟开学节奏，尽量按

照孩子在校期间的正常作息时间起居和准
备一日三餐，引导孩子按时休息、早睡早
起，尽快适应开学后的“时差”变化。

值得一提的是，对于电子产品的使
用，很多家长采取的都是开学后“禁用”。
对此，心理老师认为，应该逐步引导孩子
减少电子产品的使用，切忌急躁、强制孩
子立刻停止娱乐活动、强制没收电子产
品。家长可以和孩子共同制订计划，无论
是对电子产品的管控，还是新学期学习目
标的制定，都要与孩子以过程为导向制订
计划。这样有助于孩子集中精力，明确做
法，关注过程，从而避免患得患失，最后目
标自然会达成。

家长
有效沟通陪伴引导
预热“上学模式”


