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https://www.100test.com/kao_ti2020/274/2021_2022__E4_B8_93_E

5_AE_B6_E6_94_AF_E6_c67_274395.htm 今天，是成都学生们

新学期的第一天。然而不少家长发现，孩子仍然睡得晚起得

晚，三餐也完全不规律。记者近日采访了名师堂著名的张丹

秋老师、新思维学校李元雄老师和专门从事中学生数理化研

究的周天雄老师，专家们表示：家长要帮助孩子调整心态，

纠正孩子的不良习惯，尽快让孩子进入到学习的状态中去。 

第一招：调节作息表 假期里，时间相对充裕，很多孩子上网

聊天、打游戏，或访亲拜友几乎占据了很大一部分时间。所

以开学之初，首先要做的便是调节自身的生物钟，在短暂的

几天时间中，按照上学时的作息去安排，除此之外是要学会

控制自己上网和看电视的时间，多用些时间看书，培养读书

心情。这样，开学后，就不会因为生物钟紊乱而影响学习。 

此外，还要加强对孩子的行为管理，如制定科学可行的作息

时间表，明确作息时间、学习时间等。另外，开学后，学生

最好能够做到按时完成作业。开学第一天放学后，总会有同

学相邀玩耍。教师表示理解，但在外逗留的时间不应超过半

个小时。学生回家后，应尽快抓紧时间完成当天的家庭作业

，开学的第一天就感受到学习压力不利于今后的学习。 第二

招：设立新学习目标 新的学习目标的设立，对转移注意力很

有好处，不管上学期学习成绩如何，几乎每个同学都希望在

新学期有好的表现。因此，同学们在开学初期应该给自己制

定新学期的目标。通过什么方法让自己进步？每一科成绩提

高多少？这些都可以纳入目标之中。需要注意的是，同学们



制定的目标要切实可行，适合实际，才能起到激励作用。 第

三招：消除“开学恐惧症” 开学初期，学生表现出的厌学心

理最为明显。假期无忧无虑的生活与开学后紧张的学习生活

，形成了鲜明反差从而导致心理问题，其主要症状是情绪低

落、心慌意乱、浑身疲劳、注意力不集中、失眠等。治疗“

开学恐惧症”最好的办法就是让孩子们逐渐进入学习状态，

老师与家长别给孩子太大压力。例如开学第一周，老师可以

让孩子们多多交流暑假心得，安排的功课不要太满，好让孩

子有个循序渐进的过程。 第四招：多与人交流 新学期开学后

，学生要多与同学、老师交流。与老师、同学分别了一个暑

假，不妨课余多多交流一下，问问大家暑假怎么过的，分享

一下自己暑假中的趣事、乐事。班上有了笑容和笑声，学生

们的精神也会振作起来，学校和班级就会变成快乐的发源地

。在课堂上，学生要积极争取发言。许多老师都认为，开学

第一天在课堂上发言，无论答对与否，都能起到自我提醒、

自我鼓励的作用，在接受教师的表扬或点评后，即能很快地

集中注意力，听好下面的课。 100Test 下载频道开通，各类考

试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


