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开学在即，经常有家长因为不知该为
孩子做什么，怎样让孩子收心而感到焦
虑。在暑假的最后几天时间里，家长不妨
从以下这些方面进行适当的引导和调整，
让孩子顺利进入新学期的学习生活。

对假期做个总结

在假期结束前，让孩子描述一下他的
假期生活，讲讲自己对这个假期的评价，
分享一下读书、旅行、休息、娱乐、交往等
各方面的收获和遗憾，并及时总结经验或
分析原因。如果孩子出现焦虑情绪，家长
要理解，不要批评，可以分享一下类似自
己假期过后对于上班的焦虑，告诉孩子这
种情况不可避免，不能排斥，要勇敢地面
对并消化它。

接下来，带孩子想想新学期有什么愿
望，最好还能列一份新学期的目标和计
划，计划里不只有学习，还有他喜欢的活
动和游戏。这样做的目的就是在暗示孩
子，假期快要结束了，要回归到校园生活
当中去。

循序渐进回归日常状态

假期中的孩子，已经习惯了没有约束、
自由自在的生活节奏，对自己的时间没有太
多规划，心态上也比较松弛。而开学后则相
对紧张，两种状态的转换往往需要一段时
间。这几天，可以选择一些偏于安静的活
动，让孩子的心先静下来，比如练字，听舒缓
的音乐、看书等。家长们可以每天逐渐减少
孩子娱乐的时间和次数，同时一点点地增加
孩子读书、学习的时间。

早睡早起调整生物钟

这段时间，家长们可以和孩子一起制
订一个和学校生活接近的作息时间表，按
照平日上学的时间起床、睡觉、学习、运
动，有规律地作息，从而更好地适应接下
来紧张的学习生活。

不过不要一次性就把生物钟提前一
两个小时，这会让孩子在生理上极为不
适。而是每天睡得比往常早一点，起得早

一点，慢慢地达到合理的时间，这样孩子
比较容易接受。

健康合理的饮食习惯

假期不少孩子打破了三餐的饮食规
律，大量的美味佳肴、饮料零食让孩子的
身体也散漫、迟缓起来，能按时起床吃早
餐的孩子更是少之又少。而三餐中，早餐
最为重要。一份营养美味的早餐，能让孩
子全天的学习都充满活力。

因此在开学前，家长要注意调整孩子
的饮食习惯，减少他们的零食，一定要让
他们起来吃早饭。同时，饮食应该以清淡
为主，要充分补给富含维生素的饮食，减
少脂肪摄入量，少吃油炸食品。

如果孩子疲劳比较明显，家长也可以
抽空与孩子一起进行锻炼，用饱满的精神
迎接新学期的到来。

检查作业完成情况

有的孩子经常将暑假作业拖延至正
式开学前一晚，挑灯夜战，通常在身心俱
疲的状态下，草草应付。

对此，建议家长和孩子一起合理规划
和安排开学前期的这段时间，及时查漏补
缺，高质量完成作业。这需要家长每天检
查督促，如果不合乎要求，温和而坚定地
要求孩子必须重做，达标为止。

用美好的学校回忆消除焦虑感

告别假期返回学校，很多孩子还是不
大情愿的，少数孩子可能还会对上学感到
焦虑，这时家长要和孩子做好沟通和引导
工作。

茶余饭后多与孩子聊聊学校里的人
和趣事，唤起孩子在学校的美好回忆。比
如，孩子要好的小伙伴、某个孩子非常喜
欢的老师，或者孩子上个学期有进步的事
情。家长也可以鼓励孩子给好朋友打个
电话，谈谈心，互相分享见闻和“新鲜事”，
唤起孩子对校园生活和同学友情的向往，
让孩子怀着迫切的愿望回到学校。

（据中国教育报）

合理引导孩子“收心”

做好这些准备迎接新学期

“《不忘初心育桃李》，荣获
市 教 育 系 统 主 题 征 文 三 等
奖”——这是邵阳市资江学校优
秀数学教师杨婵在2018 年暑假
收获的一份小惊喜。

杨婵老师很平凡，与别的小
学老师一样，属于她的，只是一
块平凡而狭小的天地，然而，在
她辛勤而快乐的耕耘下，这片小
天地繁花似锦。

从教二十二年来，她情系三
尺讲台，心里装的全是学生，不
忘初心，工作认真，敢挑重担。

乐于耕耘 广采众长

问渠那得清如许，为有源头
活水来。杨婵老师深知：要给学
生一杯水，自己得有一桶水。工
作之余，她阅读了大量的教育教
学书籍，积极参加各种业务学习，
并把学习与日常工作实际相结
合，在扎实的学习中提升自我。

她经常“钻进”全国名师的
教学录像课中，寻找名师教学

“诀窍”，积极向有经验的教师请
教，主动进行教学总结反思，从
而不断提高自己的教学水平。

一份付出 一份收获

“2018 年微课《长方形的面
积》获省一等奖，录像课获省一
等奖；《圆柱的体积》一课，获教
育部2017年度‘一师一优课’部
优”——杨婵老师执教的公开
课，多次获奖，在教育科研中积
累了宝贵的经验，并形成了自己
独特的见解。

除了公开课屡屡获奖，她撰
写的教育教学论文，多次获省、
市级奖项。其论文《合理引导学
生自主探究问题》在《教师》刊物
上发表；她的教案《写请假条》，
收录于湖南教育出版社公开出
版发行的《小学语文优秀教案》。

近年来，杨婵老师还积极参
加课题研究，2015年参加省级课
题《微课在教学中的运用》；2018
年主持的市级课题《小学数学

“解决问题”有效策略的研究》已
经正式立项，并进入实际性研究
阶段。课题研究让她很好地解
决了教学中的现实问题、提高了
自身的科研素质、更好地服务于
教学。

爱生如子 爱校如家

爱和责任，是一名好老师最
重要的品质。杨婵老师热爱教
育，在平凡的岗位上甘于付出，
爱生如子，爱校如家。

2014年元月，她在长沙业务
学习期间，忽发急性胆囊炎，住
进湘雅医院，因延误最佳治疗时
机，没能保住胆囊。为了不影响
学习，手术三天后就出了院。

2015 年 10 月，因工作太劳
累，批改学生作业时，突然晕倒在
学校办公室，幸好被同事发现，打
120救护车送往医院救治。杨老
师累倒的消息传到班上，学生们
哇哇大哭。医生建议她多休息，
可是她放心不下学生，住院三天
就带病回到三尺讲台。

千淘万漉虽辛苦，吹尽狂沙始
到金。教师的工作繁杂、辛苦，但又
苦中有乐。一个个学生成长的美丽
童话，就是教师弹奏出的最激越、最
感人的旋律。杨婵常告诫自己：成绩
和荣誉只能证明过去，在教育创新的
新征程，只有不忘初心，只问耕耘、不
问收获，才能有始有终，水到渠成。

潜心教研共成长
——邵阳市资江学校教师杨婵速写

邵阳日报记者 石世桢 通讯员 余洪峰 韩文佳

◀ 为 了
培养小记者们的
采访能力，提高
写作水平，了解
劳动的艰辛，8
月23日，市小记
者协会组织部
分小记者来到宝
庆东路邵水桥附
近某大型商场采
访。

王丽 摄


