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家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子

寒假里，经过一个充满

仪式感的春节，走亲访友等

活动让孩子的生活规律被

打破，商雪梅说，要避免“开

学综合症”，让孩子慢慢回

归一个相对稳定的生活状

态也非常重要。

首先，是饮食和生活

空间的归位。春节期间，

大鱼大肉的饮食对孩子的

身体是不利的，那些高热

量的食物本身就容易让人

产 生 焦 虑 的 状 态 。 开 学

后，家长要将孩子的饮食

调整到清淡、健康的饮食

结构。学习空间的整理也

是重点，家长和孩子一起

整理一下书桌、学习用品、

学习资料等，其实也是一

个心理整理的过程，物理

空间的有序对心理空间的

有序是有积极作用的。

其次，是生活状态的

归位。商雪梅认为，生活

状态的归位可以从家长每

天回家做饭做起。当爸爸

妈妈在家里做饭时，孩子

在家里规律地吃饭，家里

有饭菜的香味，还有饭桌

上和谐、轻松的交谈，孩

子会更安心。孩子放学回

家也可以帮着布置一下桌

子，收拾一下碗筷，从中

体会到家庭责任感。

再次，是爸爸妈妈教养

责任的归位。对孩子心灵

的支持一定要有爸爸妈妈

的共同参与，爸爸在孩子的

教养中不能缺位，这样才能

很好地去和孩子进行思想

的交流和沟通。最优质的

教育环境一定是爸爸妈妈

都参与其中，且教育观念一

致。

最 后 ， 是 关 系 的 归

位 。 春 节 期 间 ， 一 大 家

人 聚 在 一 起 ， 孩 子 会 不

自 觉 地 成 为 家 庭 的 重

心 ， 这 会 让 孩 子 产 生 一

个 错 误 的 家 庭 关 系 序 位

认 知 ， 认 为 自 己 是 排 第

一 的 。 而 正 确 的 家 庭 序

位 ， 应 该 先 是 夫 妻 关

系 ， 再 是 亲 子 关 系 。 如

果 爷 爷 奶 奶 、 外 公 外 婆

也 在 参 与 孩 子 的 教 育 ，

那 么 每 个 家 庭 成 员 都 要

谨 记 ， 教 育 孩 子 应 该 是

爸 爸 妈 妈 的 首 要 责 任 ，

祖 辈 的 隔 代 教 育 只 是 辅

助 和 支 持 ， 不 能 替 代 爸

爸妈妈的教育。

“当当当……开学啦。”时间过得飞快，放假

还仿佛就在昨天，眨眼居然假期已经结束。看着

在客厅玩得不亦乐乎的儿子，我再一次向他发出

“重要预警”：开学了，咱得收收心了。

儿子听着我的“当当当”，赶紧笑着跑来。这

个寒假，这“当当当”几乎成了儿子的“专利”，起

源是，上高中的女儿学业繁杂，每天都要看书、刷

题，怕她太过疲累，我总要求她每天午睡一小会

儿。女儿怕睡过头，于是总会叮嘱弟弟到点记得

叫醒她。8岁的儿子格外负责，每次一到点就会

“当当当”模拟打铃声叫醒姐姐。

女儿在学习上是比较有自主性的，儿子则不

同，毕竟年纪还小，过年期间又跟着我们忙着跑

亲戚拜年，实在也静不下心来写作业，可眼看着

开学在即，再不写作业怎么行？可不能再懒懒散

散地过下去了，我们必须提前帮他收收心。帮孩

子收心，最基本的是先把老师布置的作业做完，

在“预警”和作业的两面夹击下，让孩子对开学做

好心理准备。

寒假虽比暑假短一些，可一点不耽误孩子和

大人一起犯懒，于是，在合理安排孩子的寒假作

业，让其查漏补缺，及时完成的同时，调整一家人

的生物钟同等重要。冬天里，天气寒冷，每天睡

个懒觉成了一家人的习惯，和孩子共同的假期

里，一方面因为没了工作烦扰；另一方面又不用

起早送孩子上学，我也是每天睡得晚了些。这样

的生活习惯在假期里还好，精力跟不上的时候，

可以想休息就休息，可上班后怎么办？等孩子开

了学，需要工作和孩子两面兼顾，这种习惯肯定

得改。而我的晚睡也间接在影响着孩子，想着这

些，我和孩子约好，我们要恢复正常作息才行。

我想给孩子起一个好的示范作用，于是这几

天我们都有严格按照我们约好的作息时间来安

排，儿子的作业已经所剩不多，我们还把寒假里

老师要求背的唐诗和课文又重新复习和背诵了

起来，新学期的书本寒假前已经发了下来，我更

是早早买来了书皮，和儿子一起合力完成了包书

皮的工作，儿子还预习起了新知识。

闲暇时，我逗过儿子几遍：“要开学了，怕不

怕？”儿子都会回我：“不怕。”想来是因为他已经把

作业做好，学习用具备好，生物钟调好，一切准备

就绪了，迎接开学不过是水到渠成的事。陪着孩

子一起收收心，家长要尽力做好示范引领作用，避

免大人孩子不同步的情况，以减少孩子因心灵落

差带来的不适感。坚持做好这些以后，开学那天，

儿子背着小书包高高兴兴地去学校了。

常有家长调侃，假期最后一天是用来考验孩

子潜力的，一天之内可以制作5份手抄报、写6篇

日记、完成N份练习卷……假期最后一天，成了

不少学生狂补作业的高峰期。而刚结束开学前

深夜赶作业的模式，又迎来开学后每天如期而至

的日常作业，一些孩子做作业拖拉的现象还是没

有改变。有心理专家认为，无论孩子是假期最后

一天狂补作业，抑或日常做作业拖拉，都是孩子

对学习焦虑的表现。让孩子从小学会时间管理，

有助他们做到自律，减轻焦虑，避免恶性循环。

孩子做作业拖拉，可能有两方面的原因：一

是磨磨蹭蹭，注意力不集中；二是理解能力跟不

上，老师教了很多遍都不会。很多孩子爱磨蹭的

根源在于对学习产生了焦虑，学习兴趣不足，知

识学得不扎实，做作业错误多，挫败感强，于是在

未开始做作业前就把作业想象得很困难，产生畏

难情绪。家长以责骂、恐吓的方式驱使孩子做作

业，也会使孩子产生焦虑心理，因此更难下笔。

当孩子被焦虑心理所束缚，做事拖拖拉拉，

会造成学习吃力甚至跟不上节奏的恶性循环。

对比其他早早做完作业，有充足时间阅读拓宽知

识面、发展兴趣爱好的孩子，随着时间推移，差距

会越来越明显，落后的孩子容易产生自卑心理或

其他不良情绪。

要让孩子改掉磨蹭的习惯，可以从学会管理

和利用自己的时间着手。不同年龄段的孩子注意

力可以集中的时间长短不同，培养孩子时间管理

能力，家长首先要遵循孩子在不同年龄段有效注

意力时长不一样的规律，再来帮助他们规划时间。

制定时间表是学习时间管理的重要途径，家

长协助孩子制定时间表时，应注意在学习任务结

束后给孩子留一大块自由活动时间。切忌不同

学科的作业安排得密密麻麻，自由玩耍的时间见

缝插针，这只会让孩子觉得完成作业后也没有时

间玩，干脆一边做一边玩，注意力不集中导致效

率低下。给孩子留一大块自由活动的时间，会让

孩子更有动力“节省”时间，促使他们认真、高效

地完成作业。

另外，家长需注意，“盯”着孩子做作业，会让

孩子产生依赖，没有时间概念，缺乏独立完成作

业的能力。家长陪伴孩子做作业时，不要做分散

孩子注意力的事情，只需静静坐在孩子身边完成

自己的工作，为孩子营造一个良好的学习氛围。

陪孩子一起收收心陪孩子一起收收心
■ 管洪芬

学会规划
做时间管理“小能手”

■ 丁玉宝

情绪管理 目标制定 生活归位——

“开学综合症”，请走开！
■ 记者 周睿

一转眼，开学已经快两周了，你

家孩子进入学习状态了吗？经历了

一个多月的长假，不少孩子会陷入

“开学综合症”，出现嗜睡、焦虑等状

况。新学期，家长总盼着孩子有新气

象，可一些孩子因为还没从假期的慵

懒生活状态中调整过来，上课总是走

神，不在状态，做作业拖拉，完成情况

也不好……

开学季，家长如何帮助孩子顺利

从“假期模式”过渡到“开学模式”，尽

快进入学习状态？日前，四川省家庭

教育研究会特聘专家商雪梅在成都

市锦江区社区教育学院“濯锦讲堂·
智慧家长云课堂”上给家长们分享了

她的经验和方法。

刚刚放完长假进入紧张的学

习状态，孩子在生理和心理上都

会出现一系列不适应的状况，面

对因开学焦虑而引发的孩子情绪

的宣泄，家长应该怎样及时地接

纳和疏导？商雪梅认为，家长要

觉察孩子的情绪，看到孩子情绪

背后的感受和需求，也要学会管

理好自己的情绪。

商雪梅分享了一个案例：

一位妈妈来找她做咨询，说开

学 前 自 己 的 孩 子 作 业 还 没 做

完，她很焦虑，就提醒孩子赶

快做作业，可孩子却认为妈妈

不 信 任 他 ， 亲 子 矛 盾 由 此 产

生。商雪梅分析，这对母子之

间的交流其实都没有看到对方

的感受。快开学了，孩子作业

没做完，他自己的内心也是焦

灼的，家长要看到孩子的这份焦

虑。当孩子说“妈妈不信任他”

时，家长可以蹲下来去觉察一下

孩子的情绪，然后可以这样跟孩

子说：“宝贝，妈妈能感受到你的

委屈，你觉得妈妈没有相信你可

以做好自我管理。可当我看到

你还有那么多作业没做，也挺为

你捏把汗的，因为我很爱你，不

愿意看到你因为作业没有完成

而被老师批评。我知道这么多

作业要在短时间内完成，任务量

很大，如果你需要妈妈的帮助，

妈妈非常乐意。如果你确实无

法完成，我们就一起来总结和面

对当下的问题，一起去承担后

果，避免这样的事情再次发生。”

当家长以这样的方式跟孩子

说话，孩子就会感觉到他的情绪

是被看见、被理解的。商雪梅说，

孩子情绪不好的时候，家长需要

处理的先是心情，然后才是事

情。当家长对孩子的情绪有一分

洞察力，能够看到孩子情绪背后

的感受和需求，很多矛盾都是可

以规避的。

“从慵懒的生活状态转变到

规律的生活状态，这对孩子和家

长来说都不是一件轻松的事情，

家长要对孩子有同理心，同时也

要有自信心，相信自己可以帮助

孩子。”商雪梅说，避免“开学综合

症”其实就是去应对一个比较焦

虑、消极的情绪状态，当家长有了

这样一种情绪的觉察，才能看到

孩子那些焦虑、暴躁行为背后的

需求。

用一些有仪式感的方式来表

达和处理情绪也是一种有效的途

径，商雪梅的办法是开一个家庭

会议。每个人把情绪背后的感受

和需求表达出来，在这个过程中，

家庭成员之间的支持和帮助会让

孩子感受到，原来不是他一个人

这么纠结，他可以从家人那里得

到帮助。商雪梅提醒家长，家庭

会议应该是家庭成员之间呈现问

题，彼此赋能，彼此滋养的状态，

切忌开成批斗会。

帮孩子收帮孩子收心心
先做好情绪管理

新学期，父母总会对孩

子有新的期许，会给孩子制

定一些新的目标。规避“开

学综合症”，也可以用目标

来 收 心 。 怎 样 制 定 目 标

呢？商雪梅给家长支招：家

长要充分发挥示范作用，给

孩子引导和赋能，帮助孩子

合理规划可度量、可实现的

具体目标。

家长可以先给自己制

定一个目标，并清晰地列出

实现目标的具体计划和步

骤，从而带动孩子来制订他

的新学期计划。商雪梅说，

制定目标一定要清晰、具

体，可度量。比如，我在今

年大概要读哪个方向的书

籍，读多少本；我要参加哪

一类的课程学习，学几门；

学习了这些书籍和课程之

后，我要达成一个什么样的

成果……当目标可量化，我

们便有了一个刻度来评判

这个目标是否达成，也能及

时体会到实现目标的喜悦

和满足感。

“家长要明确，帮孩子

定目标，不是给孩子一个

目标。我们帮孩子定目标

不能好高骛远，不是定一

些非常宏大的目标，而是

制 定 切 合 孩 子 实 际 的 目

标。”商雪梅说，当孩子定

了一个远期目标时，家长

要引导孩子把目标拉近，

一 起 计 划 要 实 现 这 个 目

标 ， 当 下 需 要 做 哪 些 事

情。比如，孩子要实现考

哪所大学的目标，那么接

下来每一年、每一月、每一

周要做哪些准备，家长要和

孩子一起做一个详细的、务

实的规划，把需要做的事情

量化出来，这个目标才会强

而有力、可操作。

在 制 定 目 标 的 过 程

中，尊重孩子的身心发展

规律也是很重要的。现在

很多家长把焦点放在孩子

的文化课学习目标上，商

雪梅是很不赞同的，她认

为，一个孩子的发展不仅

仅是学业和分数，最终支

持孩子走得长远的是他健

全的人格、健康的身心、

应对挫折的能力、对自我

情绪的觉察和管理能力、

与人交流和合作的能力，

以及对一件事情的认知和

解决问题的能力。

她跟家长们分享了自

己儿子的故事：商雪梅的

儿子上高三时，几次诊断

考试成绩都在一本和二本

之间徘徊，儿子有一点沮

丧。这个时候，商雪梅没

有给儿子定一个“你一定

要考一本学校”的目标，

而是和儿子一起分析他的

成绩，一起制定了一个三

级目标——第一级，考一

所 “985” 的 名 校 ； 第 二

级，考一所一般的一本院

校；第三级，考一所二本

院校，任何一级目标达成

都是可以的。她告诉儿子，

根据他的成绩，保底的目标

已经稳妥了，接下来的时

间，他所做的每一分努力都

是在做加法。当儿子有了

这样的心理建设后，每天都

干劲十足地朝着目标努力

着，高考时，儿子考出了他

高中阶段最好的一次成绩，

如愿以偿地进入了武汉大

学。“当我们给孩子定目标

时，切合实际，孩子才会感

觉有奔头，有希望。”商雪

梅说。

合理规划新学期合理规划新学期
让目标可度量、可实现

调整状态调整状态
让生活归位
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