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锦囊一：帮孩子“收心”，
应对“开学综合征”

“开学综合征” 一般会持续一段
时间，对孩子的正常学习、生活造成
不同程度影响，但经老师、家长的积
极引导和孩子的自主调节，多数孩子
的不适表现会逐渐消失，不会对身体
健康造成大的影响。

帮助孩子告别开学焦虑，家长可
以怎么做？

开学前， 孩子首先要调整心态，
恢复作息。 除了要早睡早起，孩子一
天的活动也要尽量向在校上课时的

安排靠拢。 比如，上午 8 点至 11 点是
学校的上课时间，就不要让孩子过分
沉迷于游戏娱乐，最好静下心来读读
书、做做题。 时间一长，孩子的“玩心”
自然就收回来了。

放松身心，适当“充电”。 家长可
以带孩子适当放松一下身心， 比如，
趁着周末和孩子一起做做运动、逛逛
公园或在家看看纪录片等。 这样有助
于孩子恢复平日规范、周末放松的张
弛有度的状态。

迎接新学期，计划要做好。 家长
可以与孩子共同拟定新学期计划，在
商讨中完成从假期到开学的“模式转
换”工作。 比如把孩子新学期要读哪
些书籍、 需要重点提高哪些学科成
绩、家长怎样配合等内容一一纳入学
习计划。 新学期计划一旦确立好了，
就要保证严格执行。 家长可以和孩子
定期复盘计划， 看看哪些目标实现
了，哪些任务没做好，不断完善，争取
实现最终目标。

帮助孩子“收心”，家长也要注意
避免这些误区。

不搞 “急刹车 ” ： 凡事都有过
程， 调整状态不可能一步到位， 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， 要尊重孩子的意愿， 和孩子
共同商量如何调整状态； 不搞 “填
鸭术”： 开学前后， 孩子会有一段过
渡适应期， 家长别给孩子制造太大
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。

除了家长和孩子共同努力进行

心理调适外， 还可以向区心理中心
24 小时热线或 12355、 962525 心理
热线等寻求专业力量的帮助。

锦囊二：合理使用电子产
品，“安心”开启新学期

在寒假里 ， 许多孩子刷视频 、
玩游戏， 沉迷于手机、 平板等电子
产品， 家长们不仅担心孩子的视力、
学习和社交能力， 还可能因此引发
亲子矛盾。 开学之后， 如何合理使
用电子产品？ 来自 “上海家长学校”
的专家为家长们提了一些建议。

首先要对电子产品使用时长和

用途约法三章。 孩子玩手机的问题，
首先在于时间和内容的失控。 因此，
家长需要与孩子共同制定一套合理

的手机使用规则， 明确使用时长和
具体用途。

家长可以与孩子一起讨论 ， 根
据孩子的年龄、 学习任务和休闲需
求， 设定每天使用手机的时间上限。
比如 ， 小学生每天不超过 1 小时 ，
中学生可以适当延长， 但也要控制
在合理范围内。 设定 “手机时间银
行” 制度， 孩子可以通过完成家务、
学习任务等赚取额外的手机使用时

间， 这样既能激励孩子， 又能让他
们学会时间管理。

明确手机使用用途 。 区分学习
和娱乐时间， 规定在学习时间内不
得使用手机， 除非是用于查找资料
或完成在线作业。 限制娱乐性应用
的使用， 如短视频、 游戏等， 可以
设定特定的 “娱乐时间”， 比如周末
或晚上的一段时间。 鼓励孩子使用
手机进行有益的活动， 如阅读电子
书、 学习新技能、 参与在线课程等。

如何监督与执行 ？ 可以通过手
机设置家长控制功能， 限制某些应
用的使用时间或访问权限。 对于违
反规则的行为， 要给予适当的惩罚，
比如减少第二天的手机使用时间 ，
但要避免过度严厉， 以免引发孩子
的逆反心理。

孩子沉迷于手机 ， 往往是因为
缺乏其他有趣的活动或兴趣。 家长
可以鼓励孩子周末参与户外运动 ，
如骑自行车、 徒步、 游泳等， 或组
织家庭野餐、 露营等活动， 让孩子
在大自然中探索、 玩耍， 享受户外
的乐趣。

家长往往是孩子的镜子 ， 家长
的行为对孩子有着潜移默化的影

响 。 因此， 家长在管理孩子手机使
用的同时， 也要注重自身的行为示
范。 家长在孩子面前应尽量减少不
必要的手机使用， 尤其是避免在孩
子面前长时间刷短视频、 玩游戏或
聊天。 (下转第 7 版)

四锦囊帮孩子
在新学期稳稳飞翔

寒假“清零”了，申城百万中小学生明天将迎来新学期。 在假期里，孩子和被窝“难舍难分”，和

平板、手机“形影不离”，提起开学就“唉声叹气”……开学后，还可能会出现上课走神、记忆力下降、

食欲不振、发脾气和失眠等问题。

把寒假比作一场欢乐的派对，当派对结束，孩子要回归校园正常生活时，可能就会像断了线的

风筝，一时找不到方向，出现“开学综合征”。 别怕，我们有“收心”的巧妙丝线、“安心”的稳固风筝

盘，还有让孩子“放心”前行的清风助力，四锦囊帮孩子在新学期稳稳飞翔！

��中小学生为开学做准备。。


