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请收好这份“收心锦囊”
每当长假过后，学生总会出现或这或那的一些不良情况，如：生活起居无规律，情绪低落、
脾气暴躁、注意力不集中、行为懒散、对学习无兴趣等情况，我们统称为“开学综合症”，
这些不良表现的出现，直接影响着孩子的学习和成长。此时，班主任应当高度重视，认真研
究，寻找可行办法实施干扰，以便让学生尽快进入较好的学习状态，防止在开学就出现分
化。
收心误区有哪些？收心关键是什么？本期“班主任驿站”，一起去灵璧县灵西中心学校和萧
县师范学校附属小学，看看两校的班主任们是怎么做的。

灵璧县灵西中心学校
化解焦虑 健康成长
□五（3）班班主任  金  凤
每当长假过后，学生总会出现这或那的一些不良情况，如：生活起居无规律、情绪低落、对
学习无兴趣等状况，我们统称为“开学综合症”，这些现象的出现，直接影响孩子的学习和
成长。此时，作为班主任应当高度重视，认真研究寻找可行办法实施干扰，以便让学生尽快
进入较好的学习状态，防止在开学就出现分化。下面谈谈针对学生在假期的焦虑情绪所实施
的干预方法。
第一种方法是减少学生的心里压力：孩子天性就是玩，但现在的孩子学习压力太大，大部分
父母为了让孩子成绩好都会给孩子报各种学习班，这样几乎都没有玩的时间了，这些无形的
压力压得孩子都喘不过气来，孩子自然就表现的非常厌学焦虑了。家长日常要适当地放宽对
他们的要求，多带他们做一些运动，例如跳绳、做游戏等。
第二种方法是多些陪伴：孩子在上学期间，大部分时间都是在学校度过的，父母又要上班，
所以孩子与父母相处的时间太少。无论是假期还是日常，父母要多和孩子沟通，陪他们说说
话，帮助他们解决问题，让孩子知道爸爸妈妈是关心他们的。
第三种方法是家长可以多带孩子接触大自然：在假期或者周末，一家人可以一起到户外去观
赏美景、做做运动，人的心情很自然就放松了。在户外做一些有氧运动，感觉户外的空气都
格外的清新，人的身体就不会感到疲惫了，特别是全家人在一起孩子会更加开心。
作为父母每天都要关注孩子的情绪变化，及时了解孩子的心理波动，有时一句关爱的话语也
许就能化解孩子的心里焦虑，让我们共同关爱孩子的成长吧！

收心指南
□五（8）班班主任  尹莉莉
假期综合症具体表现在课堂上心不在焉，见书本头晕目眩，遇到考试愁眉苦脸，影响后续学
习。因此开学后班主任要帮学生们收心，尽快调整状态投入到学习中来。
有序检查假期作业，制订新学期学习计划。“凡事预则立，不预则废。”班主任可以根据每
个学生的实际情况，帮助学生制订一份详细的学习计划。可以提前将假期作业所有项目逐条
列好，发在家校群中，告诉学生一定要按条核对是否完成。学生每核对一项作业时，就好比
在他的心头抓了一把，越来越紧，营造一种我要开学了，老师要检查假期作业的紧张氛围。
有了目标才会有学习动力，目标要具体细化到每天、每周、每月要完成什么。教师在黑板上
写上当日日程，提醒学生每天必做的几件事，同时建议学生把自己制订的目标贴在课桌上，
每天激励自己去完成。
提前打扫卫生，调整座位。开学前两天安排学生到教室打扫卫生，整理桌椅，张贴座位表，
及时更换枯萎的绿植。当学生进班后整个教室干净、整洁，学生坐在自己的位置上心里就明
白新学期新气象，自觉积极主动地投入学习。
帮助学生树立自信心和榜样。自信和榜样的力量是无穷的，只有对自己和学习有信心，才能
掌握更多的知识，获得全面发展。开学第一课，针对假期的表现做一次正面总结，极力挖掘
每个学生的闪光点，将每天生活学习状态都很好的学生评为“每日之星”，给予充分肯定，
树立榜样，让学生感受到自己被重视，从而增强他们的成就感，提升自信心，其他学生汲取
榜样力量，自然会马力十足往前奔，假期综合症就会在不知不觉中被治愈了。
树立良好班风。班级是学生共同进步成长的集体，新学期开始，学生还沉浸在假期的生活
中，所以班主任要在班上树立优良的学习风气，逐渐把学生的注意力吸引过来，只有进入学
习状态，抓紧时间学习，成绩才会稳步上升。
总之，收心教育是一项很必要的教育活动，收心教育做好了就能为新学期打造良好的开端，
积极引领学生尽快回到正常的学习轨道上来。
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家校合力 最佳状态进校园
□三（1）班教师  刘光英
漫长的假期让很多学生已经真正成为一只只“慢羊羊”和“懒羊羊”。如何调整学生从自由
闲散的失控状态到紧张有序的校园生活，班主任就要充分利用好学校、家庭教育合力，帮助
学生收心，顺利开启学习模式。
家长首先做收心的先行者。教育好孩子，父母就要以身示教，特别要注意家庭氛围。父母不
要在家抱着手机刷视频，玩游戏，更不要在家里组织娱乐活动。带着孩子去置办开学用品，
免得开学时慌里慌张，并且对新学期有一定的期待感和新鲜感。
执行学校作息时间。放假在家，孩子们多数是“我的时间我做主”。睡懒觉是同学们假期的
常态化模式。由勤入懒易，由懒入勤难。开学后，起床时间比假期提前不少，这就需要家长
配合孩子，在开学前一周就按照学校的作息时间来遵守，把孩子早上起床时间逐渐提前，放
孩子爱听的音乐，或者拉开窗帘，都可帮助孩子早起，坚持一周后，孩子会自觉告别“睡懒
觉”。
告别电子产品，与书为友。逐渐减少孩子玩电子产品的时间，家长和孩子一起制订一个阅读
计划。班主任也可以利用钉钉群里的打卡功能，每天完成阅读打卡。因为阅读可以让孩子静
下心来，阅读是同学们收心的良药。可以让孩子每天坚持30分钟的课外阅读，也可以找来新
书提前预习，每天坚持大声朗读课文。这样模拟了开学的晨读模式，孩子们就会快速进入学
习状态。
赶紧行动起来吧，新学期，再次扬帆起航！

萧县师范学校附属小学
“收心教育”小妙招
□四（4）班班主任  陈  浩
许多学生在长假过后开学初，都会出现“开学综合症”，部分学生甚至十天半个月都缓不过
神。此时，“收心”教育就成为班主任开学的一项重要任务，如何对学生进行“收心”教育
呢？
家校共育，沟通收心。开学初，学生对学校生活的不适应往往会持续在一周甚至更长的时
间。对学生进行“收心”教育，需要家长的配合，因为家庭也是学生学习的场所。学生年龄
小，他们的自制能力较弱，需要家长的提醒与帮助。所以与家长进行有效的沟通非常重要。
通过家校共育，保证学生快速地回归到正常的学习生活中来。
主题班会，活动收心。学生在假期当中没有高强度的学习节奏，如果开学就让学生迅速进入
紧张的学习中来，势必不适应。在假期中，学生往往都是个体行动，缺乏集体主义观念。如
果开学伊始就硬性要求学生这样或者那样，也会造成学生的不适应。在这个适应过程中，我
们可以开展各种活动，让学生都能得到自我展示的机会、有受重视的感觉，这样他们就会收
心，积极开启校园新生活。
释放情绪，减压收心。在引导学生收心的过程中，班主任要接受学生的情绪表达，允许学生
释放情绪。在开学返校的时间节点，学生会产生情绪波动，教师与其要求约束或制止，不如
让学生通过恰当的方式表达出来。比如班主任可让学生先了解自己的情绪状态，再创设情境
让学生通过角色扮演分析原因、解决问题，来释放自己的情绪。
校规班规，制度收心。俗话说：“没有规矩，不成方圆”。学生在学校的生活与学习，不能
像在家庭那样随心所欲，必须要有序地开展。“收心”教育，可以给学生制订一些班规让学
生遵守。学生在班规的约束下，逐渐把心给收回来。
总之，学生的收心教育需要多方面的配合，只有多方合作，才能水到渠成。

再见了 “开学综合症”
□六（5）班班主任  赵晶晶
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美好的时光总是过得飞快，尤其是暑假。“神兽归笼”，不少家长们松了一口气，心想终于
解放了。但是从“假期模式”切换到“开学模式”，学生不可能一下子适应，“开学综合
症”就会找上门，如何“对症治疗”呢？
调整作息，加强锻炼。假期里的晚睡晚起，容易导致学生作息不规律，如果不及时调整过
来，学生即使坐在教室里也是无心听课。为此我会请家长做好监督，制订一张与学校生活同
步的“安排表”，慢慢向学校作息时间靠拢。在调整好作息早睡早起后，安排学生每天坚持
户外运动，进行适量锻炼，以更健康的体魄迎接新学期的到来。
减少电子产品的使用。要打好开学第一仗，就要帮助学生戒掉“电子设备瘾”。因此，我会
与家长里应外合给学生限定使用电子产品的时间和场景，提供一些替代方案，比如：带孩子
去爬山、踢球等等。当然，最重要的是需要家长以身作则。
师生共同拟订计划，确定新目标，树立自信心。为了消除学生对新学期的迷茫感，以积极的
状态面对新学期，我会和学生一起制订新学期的学习计划，设立新学期的学习目标，并且会
和学生一起讨论，如何去达成这些目标，有了详细的计划，学生对接下来的学习也会一直充
满信心。
读名人故事与时政，激发学习内驱力。我会在开学后的一周带领同学们一起研读名人奋发学
习的故事，从故事中寻找学习动力。此外，我还会带领同学一起观看时政新闻，以此激发他
们为早日实现中国梦努力学习的斗志。
有了这四剂“神药”，相信同学们一定能从容面对新学期的到来。

开学“收心”看过来
□四（6）班班主任  刘  娟
度过了一个愉快的假期，在新学期开始时许多老师都会遇到一个难题——如何让学生“收
心”？下面来说说我的几点建议。
让学生收心，我们首先要做的事，就是让学生喜欢。同学们背着书包走进教室，首先看到的
就是老师，老师的精气神，直接影响着学生的心情。新学期时，我会打理装扮自己，把好心
情荡漾在脸上，让学生们一看，就心生欢喜。除此以外，我会给报到的学生一个温暖的眼
神，一个抚摸一个拥抱，一个关心的小动作，一个亲昵的问候……这样能使学生喜欢你，收
回假期野放的心。
利用班会，让学生开心，也是收心的好办法之一。开学第一个月，我们可以围绕“收心教
育”设计系列班会，班会主题可以是“我的新学期计划”“重温小学生守则”“我为班级做
点什么”等等。这些班会，一是让同学们尽情畅谈假期的见闻、开心事。二是借用家长带孩
子报到的机会，做个有心人，搜集学生在家的好表现，来个表扬荟萃——谁做了多少家务，
谁读了多少好书，谁参加了什么活动，谁最尊敬长辈……三是和学生一起寻找、确立新学期
的小目标。四是让学生遵规守纪，养成良好习惯，迅速从假日的慵懒中走出来，调整状态，
全身心投入到学习中去。
开启读书模式，让学生把心沉静下来，也是一个收心的好办法。每学期开学新课本发到学生
手中，语文课本可说得上是学生最爱读的了。许多学生往往将其它课本放置一边，迫不及待
地打开语文书“先睹为快”。因此，借用发放新课本，引导学生来个“先睹为快”，让开学
时紧张焦虑的心，在阅读中慢慢地沉静下来。
开学收心的方法很多，但无论哪种方法，我们要做的是循序渐进，科学有效地帮学生从杂乱
到有序，从随意到控制，从放松休闲到常态学习。

本版稿件由吴琼、李明综合整理
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