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三招教你“丝滑”切换开学模式

成长 吧氧
主办单位：江苏省精神文明建设办公室

新华报业传媒集团
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“计划+外力”双管齐下
用爱好充电能走得更远

被清华大学预录取的高三
（2）班翟奕钧同学分享：对于主
观能动性强的同学，可以制订每
日计划。只要完成了计划内的
学习任务，剩下的时间可以自由
支配。这种方法既能保证学习
效率，又不会让自己觉得被“绑
架”，完成任务后也更有成就
感。“对于自制力稍弱的同学，我
的经验是——别跟自己较劲，可
以适当借助‘外力’。比如，假期
回来后我会让家长帮忙保管手
机、平板、玩具等，提升学习效
率。”他说。

翟奕钧还觉得，新学期可以
给自己定个目标，他更建议定一
些长期目标，比如期中或期末考
试想达到的分数或排名。有一
个长期的大方向，心态会更稳，
“我们可以通过试卷和练习题发
现自己的优势和不足，优势学科
保持基础练习，把更多时间花在
劣势学科上。”

当然，学习不是生活的全

部。玩的时候痛快玩，学的时候
专心学，张弛有度才能走得更
远，“我个人的充电方式是踢足
球。每次考完试，或者学累了，
我就去操场上大汗淋漓地踢一
场，再重新坐回书桌前，思路反
而更清晰了。”

学霸支招：列好计划，请家
长帮忙保管手机、平板；找到自
己的爱好，张弛有度。

设定一个收心“缓冲周”
“60分哲学”不追求完美

高三（4）班祝欣程同学被复
旦大学预录取。她的感受是，收
心不用太急，可以给自己设定一
个“缓冲周”。这一周，可以用来
思考，想一想这个学期要达到哪
些目标、攻克哪些困难，先列一
个大概的提纲。

“关于计划执行，我有一个
‘60分哲学’——如果给自己列
了十项任务，能完成六项，我觉
得就已经很棒了。不要追求完
美，否则只会让自己特别紧
张。”祝欣程说，她参加生物竞

赛的时候，要啃下好几本厚厚的
专业书，感觉是个“不可能完成
的任务”。而她的办法是：先数
一数每本书有多少章，然后看
看距离比赛还有多少周，把这
些章节均匀地分配到每周。至
于每天具体看多少，她允许自
己灵活调整——比如周一没看
完，周五补上就行。如果某一
周实在完不成，就先放一放，后
面慢慢补回来，千万别为了赶进
度而“拆东墙补西墙”，那样效率
反而低。

祝欣程告诉记者：“我还有
一个独特的充电方式——写日
记。这个习惯是我高一时养成
的。很多人觉得写日记是负
担，但对我来说恰恰相反，它
是我的情绪‘加油站’。我不
会逼自己写很多，也不刻意去
记录悲伤的事。我每天只写
几行，记录下当天让我感到高
兴的小事，比如：今天放学看
到的晚霞特别好看，或者路边
的小猫在晒太阳。一周之后再
翻看，心情会一下子变得明亮
起来，感觉生活里充满了美好。

这种积极的情绪，就是我继续前
进的动力。”

学霸支招：不过分追求完
美；坚持每天写日记，记录生活
中的小美好，让收心过程充满
温度。

新学期计划别太细
短板要花精力补齐

高三（4）班陈奕宏同学被南
京大学预录取。他说，其实收心
这件事，从假期就该开始了。假
期里要好好休息，但最好能每天
保持一定的学习时间，哪怕只有
一两个小时。目的是让大脑保
持一种“待机”状态，而不是彻底
“关机”，这样开学后，只是把学
习时间慢慢拉长，而不是从一个
极端跳到另一个极端，不会那么
手忙脚乱。

他告诉记者：“对于新学期
计划，我觉得不需要特别详细，
太细的计划容易有负担。我更
喜欢一种相对松弛的状态，不
用被计划表‘赶着走’。不做
精细的计划，那学习的重点在

哪里？我的方法是——把精力
放在补齐短板上。比如我意
识到自己的理科相对文科要弱
一些，那我就会在理科上多花
时间。至于怎么发现短板，一
方面可以结合考试分析，另一
方面平时做题时也多问问自己：
这道题我是真的不会，还是因为
粗心？”

学习之余，陈奕宏的充电方
式是看电影，几乎什么类型的电
影都看。他觉得，两个小时沉浸
在另一个故事里，可以让他暂时
从学习中抽离出来，去感受别人
的生活，“学期中我可能一周看
一部，寒暑假会看得更多。对我
来说，这不是分心，而是给大脑
换个频道，充充电。”

学霸支招：假期保持每天学
习；把精力放在补齐短板上；学
会劳逸结合。

三位学霸用自己的故事告
诉我们：收心要循序渐进，计划
要灵活务实，充电要自然融入生
活。新学期，不妨试试他们的方
法吧！

中学生求助：为尽快适应新
学期节奏，这段时间家庭里开始
有意识切换生活模式。但在“调
频”过程中，我总感到不适应。
那么如何从“寒假模式”丝滑切
换到“开学模式”？

南京市金陵中学心理教研
组的“开学调整指南”为你支招：

收心前先给自己“把把脉”
经历一个假期，开学在即，

身体和脑子多少有点“没反应
过来”——起不来、学不进、心情
差……别着急，这些“假期后遗
症”都是正常的。这个时候，不
妨先给自己把把脉，找准问题再
做调整。一般来说，“假期后遗
症”容易表现在以下三个方面：

第一，作息错位。有人白天
起不来，晚上睡不着或不想
睡。因为忙着“倒时差”，开学
前后总是呈现出没精打采的低
能量状态。

第二，情绪越位。有人会感
到莫名的烦躁、焦虑，甚至出现
头痛、胃痛等躯体化反应。心里

燃起的那把“无名火”，诉说着情
绪起伏的增大。

第三，注意缺位。有人心里
还在回味着假期的美好瞬间，导
致频繁走神，无法长时间聚焦于
眼前的学习任务。

因此，让作息、情绪、注意力
都回到适合校园生活的位置上，
即内心秩序的回归，便是我们所
说的“收心”。

三步找回状态“丝滑”开学
为了更好地从“寒假模式”

切换到“开学模式”，学生和家长
可以做好以下准备。

第一，校准生物钟。调整作
息是一个过程，速度也因人而
异。我们要基于对自己的了解，
提前设置入睡和起床的“时间红
线”，循序渐进地匹配学校作息

时间。例如：在开学前一周，每
天早睡10分钟。在寒假中，使
用手机、平板是导致作息不规律
的重要原因。因此，家里要达成
“电子产品用多久”的共识，给孩
子大脑留足从兴奋回归平静的
缓冲时间。在使用电子产品这
件事上，家长要为孩子做好榜样
示范。

第二，激活情绪阀。每逢开
学，有同学哀叹着没有完成既定
任务虚度了假期，也有同学担心
着新学期的学业和人际挑战，焦
虑乃至恐惧随即产生。

事实上，调节情绪的第一步
是理解情绪，此时更应告诉自
己：“开学前我有这些感受是正
常的，也有人和我一样。”有了
这份接纳，才能找到情绪背后

的想法。紧接着，可以用书写
或倾诉的方式，将这些想法外
化出来，让不可控的担忧变为
可控的计划，进而完成情绪的转
换。

第三，按下行动键。适应开
学的最好方式，永远是积极行
动。

新学期，唯有向新而行，才
能为心赋能。从整理好书桌到
收拾好开学第一天的书包，从主
动向老师问好到与同学分享假
期趣事，从预习新学期的第一课
到静心完成开学第一周的作业，
每一次微小但主动的参与，都是
适应力与效能感的来源。做好
每一件小事，就是为新学期开了
个好头。
扬子晚报/紫牛新闻记者 王颖

新学期来啦，如何顺利切换到规律的学习生活？记
者独家采访了南京外国语学校三位保送生，揭秘他们亲
测有效的“收心”方法。可能不少同学觉得，开学的“收
心”过程挺难的。而在这些学哥学姐们看来，通过设定合
理计划，找到适合自己的爱好和充电方式，开学季的转换
也可以充满温度。一起来看——
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