
03

家
教
园
地

2024年
9月14日
星期六

开学已经两周了，孩子在学校的状态怎么样？ 近日，不少家长表
示，上学后，一些孩子明显表现出不太适应学校的节奏。 个别孩子每天
起床无精打采的，写作业也总是拖延，有时甚至表现出些许焦虑……
开学了，孩子需要适应，心态需要调整，那么如何帮助孩子快速进入学
习状态呢？ 一起来听听专家和家长的建议。
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王女士 中学教师 两个孩子的妈妈 辅导孩子主动调整作息时间
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杨女士 公司职员 女儿上中学 多组织聚会，帮孩子缓解紧张情绪

精心编制行动指南助力孩子适应学习状态

张先生 公司职员 儿子上中学 家长和孩子一起完成“频道转换”

北京市丰台区纪家庙小学紫禁杯班主任 王海英

随着漫长暑假的落幕， 孩子们重
返校园之际， 常会遇到新学期的挑战。
我们应加强家校合作， 从以下方面帮
助孩子调整状态：

一、 开学后家长和老师可以从以
下几个方面进行巧妙引导。

（一） 组织有趣的班级活动
在新的学期， 老师要举办 “新学

期， 新目标” 主题班会， 让孩子们制
定学习计划。 开展小组竞赛活动， 激
发竞争意识和团队合作精神。

（二） 关注情绪变化
不管是在上学期间 ， 还是在家 ，

老师和家长要密切关注孩子的情绪变
化， 提供关怀和鼓励， 及时组织心理
辅导活动， 如学校可以开展情绪管理
讲座、 放松训练。

（三） 放慢教学进度
开学首周以复习旧知识为主， 帮

助孩子们找回学习状态。 合理安排教
学内容， 采用多样化教学方法。

（四） 加入番茄工作法
在这里， 推荐给家长一个好的学

习方法———番茄学习法。 这是一种时
间管理技巧， 这种方法通过将工作时
间分割成一系列短周期， 来提高专注
力和效率。 每个工作周期被称为一个
“番茄时间 ”。 制定番茄工作时间表 ，
设置打卡制度， 评选 “番茄小达人”。

实施方法：
1.准备工具。 一个计时器（可以是

手机应用、厨房计时器等）、一份待办任
务列表、一份记录表，用于记录完成的
番茄时间。

2.选择任务。 从待办列表中选择
一个任务， 并专注于这个任务。

3.设定番茄时间。 将计时器设定
为25分钟， 开始工作。

4.专注工作 ， 直到计时器响起 。
如果在这个周期内完成了任务， 就将
其从待办列表中划掉。

5.完成一个番茄时间后， 休息5分
钟。 在这段时间内， 远离工作， 可以
走动、 喝水或简短休息。

6.每完成四个番茄时间后， 进行
一次较长的休息， 大约15-30分钟。

7.在记录表上标记完成的番茄时
间， 这有助于跟踪进度和评估效率。

8.根据个人的工作习惯和任务类
型 ， 可以调整番茄时间的长度 。 例
如 ， 复杂任务可能需要更长的专注
时间。

刚刚开学， 孩子不在状态是很常
见的现象， 这时候老师和家长要多关
注孩子情绪， 多与孩子交流， 给予情
感支持。 与此同时， 还要做到积极反
馈， 及时表扬和奖励孩子的进步。

二、 日常教学中， 老师也可以从
以下几方面用心呵护孩子， 帮助孩子。

1.营造积极向上的班级氛围 。 鼓
励孩子们互相帮助， 共同进步。

2.合理安排学习任务。 避免给孩
子们过大压力， 确保他们有足够的休
息和娱乐时间。

3.定期家校沟通。 老师与家长保
持沟通， 共同关注孩子的成长。

4.组织课外活动。 通过活动让孩
子们在轻松环境中释放压力。

除了以上方法， 家长和老师还可
以教孩子正确进行时间管理， 教会孩
子使用日程表规划活动。 同时， 建议
家长和孩子一起参与家庭活动。

总之，我们应当以强烈的责任感和
满满的爱心， 运用心理学理论和方法，
帮助孩子们适应新节奏，让他们在新学
期里健康快乐成长。 本报记者 余翠平
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我家两个孩子 ， 哥哥活泼好动 ，
相对爱学习。 妹妹性格内敛， 喜欢做
手工， 性格自由散漫， 整个暑假我带
孩子们去海洋馆、 游乐场， 想的是他
们好不容易有一个假期， 所以让他们
尽情玩耍。 中间还把两个孩子带到姥
姥家， 让孩子们和表姐弟们好好玩
玩 ， 可以说 ， 孩子们在欢声笑语中度

过了假期。
开学后， 我想着总算神兽归笼了，

但是开学后孩子的状态却让我很担心。
孩子出现了心情焦虑、 紧张不安， 有
时还会出现过分激动、 亢奋， 存在学
习恐惧。

虽然开学前一周开始， 我就开始
叮嘱孩子们： “马上要开学了， 该收

收心了。” 但目前看来收效甚微。 于是
我加大了 “剂量”。 白天， 我还给孩子
制定了一些学习任务， 比如预习新学
期的课程， 练习书法， 提前做一些习
题……刚开始两个孩子都不配合。 我
和爱人工作之余就陪着孩子， 让他们
学习， 我们在边上看书， 过一段时间
就歇一歇。 晚上按时睡觉， 就这样慢

慢让孩子适应了作息规律。
目前开学有一段时间了， 哥哥适

应得很好 ， 妹妹有一点不想写作业 ，
每次写作业女儿总是拖拖拉拉的。 我
们只能多陪伴， 多耐心， 放学后， 让
孩子先写完作业再玩， 目前一直在努
力调整， 希望孩子能尽早回归到正常
的学习状态中来。

我女儿刚上初中， 来到新的学校，
周围的同学和老师都不熟悉， 在新环
境里她难免有些紧张， 甚至出现了不
想去学校的想法。 刚开学学的是新知
识， 女儿说自己也没完全学会， 在学
校， 她也没有新的好朋友等等……我
听了后很担心， 就想办法帮女儿缓解

这些比较糟糕的情绪。
为了帮女儿尽早走出这种状态 ，

让她在新环境中适应下来， 缓解她的
紧张情绪， 正好我和她的几个同学的
家长都认识， 我就在孩子放学后或者
周末， 约几个家庭一起聚会， 有时还
一起吃饭， 让孩子们相互熟悉， 多听

他们分享一些学校里的趣事。 有时候
一起去公园健步走， 我们大人们一起
走， 孩子一起走， 通过锻炼， 大家既
增强了体质， 孩子们的关系也更好了。

此外， 我还会带着女儿和表姐们
聚会， 几个表姐的孩子跟我女儿年龄
都相仿， 我们聚在一起， 让孩子们也

聚在一起， 一起吃吃喝喝， 孩子们说
说笑笑， 做做游戏， 享受一段快乐时
光……

通过这些努力， 女儿逐渐开朗了
不少， 到学校也能积极跟同学们友好
相处， 慢慢也交到了新的朋友， 学习
也越来越用心， 我很欣慰。

每个假期结束后， 刚回到学校的
那几周， 儿子的状态都不是很好， 学
习也跟不上节奏 ， 生活也有点散漫 ，
这个学期， 我和爱人商量后， 决定采
用新的方式： 与孩子共同制定新学期
计划 ， 在商讨中完成假期到开学的
“频道转换”。

说到制定新学期计划， 我和爱人
先给儿子做了一个示范， 我和爱人各

自制定了自己的新计划 。 我的新计
划是在完成本职工作之外 ， 每个月
要看几本书 ， 同时每周打球3-4次 。
爱人则想学习游泳， 正好小区里有游
泳馆， 她计划每周去游 3次左右 ， 此
外 ， 爱人也制定了看书的计划， 计
划每周读一本经典名著。 看我们制定
计划认真， 儿子也认真制定了他的新
学期计划： 每天按时完成老师布置的

作业， 此外每天晚上都抽出半小时预
习第二天的学习内容 ， 每天练半小
时书法 ， 每天读 半小时书 。 看到儿
子制定计划这么细致， 我们就结合儿
子的爱好， 决定这个学期的每个周末，
我带着儿子打球， 爱 人 带 着 儿 子 学
游泳 。 这个学期结束， 如果这些任
务都完成得很好， 我们就带孩子出去
旅游一次， 用做对孩子的奖励， 儿子

很开心。
因为制定了新学期计划， 每天的

安排都很充实， 儿子的状态也变得好
了很多， 每天都神采奕奕的。 我们三
个相互监督， 相互鼓励， 希望这个新
学期计划， 我们可以执行得很好， 这
样到年底 ， 我们都能有很大的收获 。
我一直认为， 好的教育， 一定是家长
和孩子共同努力、 共同进步的。

孩孩子子迟迟迟迟没没有有
进进入入学学习习状状态态，，
家家长长该该怎怎么么办办？？


