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漫長暑假結束前，爸媽可以怎麼做，幫孩子收收心、做好開學準備？為避免孩子

開學後出現「放假症候群」，家長不妨從現在開始，不著痕跡、輕巧的來個「開學收

心操」，只要簡單五招，幫助孩子做好整裝待發的心理準備。 

面對即將來臨的新學年，為避免孩子開學後出現「放假症候群」，家長不妨從現

在開始，不著痕跡、輕巧的來個「開學收心操」，只要簡單五招，幫助孩子做好整裝

待發的心理準備。 

收心操第一招收心操第一招收心操第一招收心操第一招    

請孩子拿出暑假作業，盤點應該完成的作業有沒有遺漏或需要補充的，尚未完成的部

分，請孩子訂出完成時間。有些須利用假日參訪社教機構、旅遊景點的心得類作業，

要提前規劃進行，千萬別開學前一週才「全家總動員」幫孩子寫暑假作業。 

收心操第二招收心操第二招收心操第二招收心操第二招    

至少開學前兩星期，就要悄悄釋放「快開學」的訊息，減少看電視、玩電腦遊戲的時

間。若暑假經常晚睡晚起，現在開始，「爸媽牌鬧鐘」也要逐漸上緊發條。例如晚上

提前半小時、清晨提早半小時播放床邊音樂；若中午有午睡習慣，也要漸次調整至午

睡為三十到四十分鐘，讓孩子逐步接近上學後的規律作息。 

收心操第三招收心操第三招收心操第三招收心操第三招    

隨著起床時間調整，飲食方式也要改變。放假時可能因起床較晚而總是吃「早午餐」，

開學前一週務必要調整到「早餐與午餐分開」，以免影響早上課程學習。 

暑假期間，孩子吃零嘴的機會增加，此時也應開始逐步遞減。維持三餐加一次點心時

間，以免開學後孩子總是飢腸轆轆，上課注意力無法集中，影響學習效果。 

收心操第四招收心操第四招收心操第四招收心操第四招    

千萬別忽視「一朵小花」效應。找一天讓孩子自己動手，參與整理書房、書桌，添購

文具用品、參考用工具書。或至少在開學前一天，準備開學所需的文具或書包，營造

「新學期、新希望」的氣氛。 

收心操第五招收心操第五招收心操第五招收心操第五招    

新學期開始前，面臨新入學、轉換學校、重新編班的孩子，父母可以伺機提醒「交朋

友」的小技巧，例如主動幫忙同學、保持微笑、讚美他人、對人有禮貌等。家長也別

忘了預留時間，務必排除萬難，參加開學後的親師座談會或說明會，讓親師之間有良

好的第一次接觸。 


