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幼升小，养成好习惯适应
学校生活

从以玩、以游戏为主的快乐宝
宝变身为有学习任务的小学生，幼
升小的跨度不小。入学之初，家长
的重心不是辅导孩子学会拼音、口
算，而应在心理上、习惯养成上给予
孩子更多的引导，注重培养孩子的
自信心，以便孩子顺利度过幼小衔
接阶段。

北京师范大学儿童家庭教育研
究中心主任、心理健康与教育研究
所所长边玉芳认为，自信程度高的
孩子，有更强的自我控制能力，表现
为有更高的自觉性、更强的自制力
和延迟满足能力。边玉芳说：“学前
期，孩子们更倾向于正面评价自己，
乐观主义为主，往往过于自信。但
是一旦进入小学，孩子们的自信心
就会受到影响。孩子们对自我评价
呈下降趋势，发现自己没有想象中
的那么能干，会经历一些挫折，自信
有所降低。”

因此，在孩子入学之初，家长应
及时肯定和鼓励孩子，让他们看到
自己的能力，对自己有信心。比如，
积极定义小学生活，告诉孩子，小学
里的课程丰富多彩，老师会教给他
们很多知识和本领。切忌向孩子传
递小学学习辛苦、学习生活紧张、你
的字写得难看或口算总是不达标等
负面信息，避免孩子对小学生活产
生恐惧。

培养孩子学习习惯和责任意
识。在边玉芳看来，“进入小学，孩子
开始接受正规、系统的学习，这是培
养孩子形成良好学习习惯的关键时
期。此时，良好的学习习惯既容易建
立，也易巩固。”父母要告诉孩子，从
上学起，就要努力学会自己的事自己
做，比如，自己整理书包、书桌，准备
第二天的课本、文具等，养成自理的
习惯。让孩子意识到按时完成作业、
独立思考、复习和预习等，都是一个
学生应当承担的责任，逐渐形成“学
习是我自己的任务”的意识。

边玉芳表示，“低年级孩子自我
监督、管理意识较差，在这个过程中，
家长需要不厌其烦地履行监督职责，
反复提醒，当孩子出现坏习惯时需及
时指出来、告诉孩子，与孩子一起巩
固良好习惯、纠正不良习惯，并持之
以恒”。她强调，“家长要对孩子写字
姿势、看书姿势、按时写作业、检查作
业等都提出明确、具体的要求，让孩
子清楚明白习惯的具体内容。在训
练孩子的行为前配以讲解和示范，并
在必要时把具体动作或行为要求分
解。尽量做到具体、明确、简单、容易
操作，使孩子有法可循。”

家庭的学习习惯直接影响着孩
子学习习惯的养成。当父母发自内
心地爱学习，孩子自然能从中汲取
充足的能量。父母可以确定固定的

“家庭学习时间”，每天坚持和孩子
进行亲子阅读，或者在孩子学习的
同时家长也看书学习，家长以自己
的“乐学”带动孩子，助力他们养成
爱学习的习惯。

学习能力强的孩子成绩不会
差，在小学入学阶段，家长应重点培
养孩子的注意力。儿童教育专家、
中国青少年研究中心副教授田宏杰
认为，孩子的注意力资源是有限的，
家长要将孩子有限的注意力资源都
集中在当前的作业上，帮孩子排除
一切可能的干扰，比如，学习前对孩
子说：“先去喝水、上厕所，把这些事
都做好，学习的时候会更专心”；提
醒孩子把桌面上所有的干扰物都去
掉，只留当前学习需要的笔、橡皮、
尺子和作业，不让其他任何东西分
散孩子的注意力。

田宏杰说：“家长要有预判、做
好计划，观察孩子学习能坚持几分
钟，如果他能坚持10分钟，那给他定
一个 10 分钟的计时器，在这段时间
内高效率学习。过段时间如果孩子
愿意把它增加到 12～15 分钟也可
以，但要保证孩子在计时的时间段
内全神贯注。”另外，家长要让孩子
的学习压力保持在一个适度的范围
内，避免孩子产生太多的负面体验。

小升初，学会规划时间提
高听课效率

升入初中，新生面临的首先是
学习内容的变化——学习科目增
加，学科内容中反映客观事物的规
律性与知识的严密性、逻辑性却越
来越强；课业明显增多，学习节奏加
快、任务繁重。因此，初一新生大多
感到新鲜又不适应。这就需要初一
新生制定学期目标。边玉芳说：“家
长与孩子一起制定与之能力相当的
学期目标，比如到什么时间完成多
少任务，而非到什么阶段考出多少
分数。建议家长采取小步快跑策
略，比如，这学期的大目标是读完 5
本指定书籍，可以拆分成一个月读
完一本，或者一周读完几个章节。
这样可以有效减轻孩子的畏难情
绪，也能在每一个小目标完成时提
高孩子的成就感，让孩子对读书产
生兴趣。”

家长还可以协助孩子制定日规
划和周规划，平衡好各门功课所占用
的时间，对自己的薄弱科目投入适当
多的时间和精力，兼顾学习进度和学
习质量。同时，注意劳逸结合。

在学习方式上，初中生更应注

重对知识的充分理解，学会思考、分
析课程内容涉及的知识点。因此，
要养成高质量听课的习惯，做到课
前预习。边玉芳强调，“要制定预习
计划，让孩子学会自己看、自己想，
感受学习靠自己的快乐。”在课上，
学生至少保持 25 分钟以上不走神
儿，做好课堂笔记，手脑眼耳口并
用，提高听课效率。遇到疑问，及时
请教，做到当日问题当日解决。同
时，养成有效整理的习惯，老师和家
长提醒孩子准备各科的错题本，针
对平时作业、练习和考试中的错误，
及时摘抄，分类，弄明白自己错在哪
儿，然后集中精力练习同类型题目，
打牢基础，循序渐进、举一反三。此
外，还要变被动式学习为自主学习、
合作学习、探究式学习，这样多思
考、多总结、多交流，学生慢慢就能
形成一套属于自己的学习方法。

融洽的同学、师生关系有助于
孩子尽快适应初中生活。初一新生
面临新的交友圈，家长要告诉孩子，

“升入初中后原有的朋友圈被打破，
要发展新的友谊，寻找与自己志趣
相投的同学。”鼓励孩子主动表达、
真诚待人，允许孩子拿出适当的时
间和同学娱乐、放松。青春期孩子
的独立意识不断增强，父母要适时
提醒孩子把握好交友的界限和分
寸，既要坦诚相待，也要给朋友空
间，相互尊重，特别要尊重对方的隐
私，这样才能结交到更多新朋友，融
入新集体。另外，鼓励孩子遇到棘
手问题时，寻求老师的支持。

家长与青春期孩子沟通的关键
是变居高临下的亲子关系为平等尊
重的亲子关系。这样，家长的教育
目的才能在亲子之间融洽的交流中
实现。比如，在一起做家务的时候、
遛狗或照顾宠物的时候、一家人吃
饭或看电视节目的时候、外出游玩
的时候，聊聊孩子感兴趣的事、同学
之间的八卦、学校里发生的事情以
及学习上的困惑等，也可以尝试以
书信的方式和孩子交流。相比空洞
说教，开诚布公、平和理性、温暖贴
心的交流方式更容易收到意想不到
的效果，也能助力孩子更快地适应
初中生活。

初高中衔接，提升融会贯
通能力

新高考背景下，高一新生首先
面临选科，不少学生对此“一头雾

水”。在这方面，家长要和孩子一起
分析，帮助孩子了解自己的学习状
态，认识自己的兴趣爱好与天赋特
长。边玉芳说：“研究发现，随着年级
的增长，学习兴趣这一非智力因素对
成绩的影响越来越大。而且，学习兴
趣越大的孩子越愿意接受挑战，对自
己的评价越积极，也越自信。学习兴
趣越浓的大学生对未来职业的选择
和思考更明确，职业自主性更强。因
此，高一新生在选科时，应遵循扬长
避短的个人发展原则。”

相对于初三，高一的数理化等
学科的难度较初中时骤升，课堂容
量大，教学进度较快，且更注意在理
解基础上的应用。同时，人文社科
类学科和对记忆要求较高的学科知
识面更广，对知识的积累要求更高，
对知识间的横向联系和纵向延伸能
力要求也更高。因此，学生要改变
初中阶段“课上只顾做笔记，不主动
思考，考前突击多记多背”的学习模
式，利用开学初的时间，梳理知识结
构，对初中的遗留问题查漏补缺。
平时在课上，不仅要听得懂，还要多
思考，对于物理、化学这样实验多的
科目，要多动手操作，促进对知识的
消化和理解；要主动锻炼自己的逻
辑推理、空间想象等抽象思维能力；
学习时关注各个学科之间的联系，
有意识地提升自己的综合分析能力
和融会贯通的能力，在打好基础的
前提下，顺利应对难度较大的内容。

在高一新生学习遇到困难，特
别是与初中成绩反差较大时，家长
避免对孩子进行负面的、不客观评
价，应及时帮助孩子查找问题，分析
问题的症结，提供有意义的解决思
路；与孩子一起关注新教材、新高
考，引导孩子自主安排好时间，协助
孩子确定阶段性学习目标，并关注
孩子的阶段性进步。家长的支持、
鼓励与肯定，能帮助孩子树立信心，
坚持下去。

高一学生学习压力增大，竞争压
力增加，一些学生会遇到人际关系紧
张等问题。家长要细心观察，及时发
现孩子的烦恼，无条件接纳孩子的情
绪，让他敞开心扉，放心倾诉，给予安
慰，帮孩子稳定情绪，再提醒他学会
换位思考，善于包容和理解；引导孩
子正确认识和处理同学之间的竞争
合作关系，克服狭隘心理，学会在竞
争中合作、在合作中竞争，同伴互助，
共同成长。 据中国妇女报

幼升小、小升初、新高一

开学了不同学龄段新生
该如何适应新生活

新学年开启，一批孩子进入小学、初中、高中，成为新生。步
入新学段，他们如何才能更快更好地进入状态？
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