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开学“收心”有妙招
秋风有信，花开有期。伴随着新学期的来临，我们再次迎来了崭新的开始。面对新学期，不
少同学情绪低落，心慌意乱，注意力不集中，出现焦虑等现象，这些“开学综合征”，你中
招了吗？别担心，本期我们邀请了部分优秀学生记者代表，看看他们的开学“收心”必备锦
囊里面都有哪些小妙招吧！

长丰县长新路小学六（4）班  伍子瑜  
新学期开始啦，我来分享一些开学“收心”的小妙招吧！首先，我们要转变思维，调整假期
的作息时间，减少娱乐活动，循序渐进地回归到日常状态。其次，在假期结束之前，我们就
要提前做做规划和打算，例如下学期要提高哪几门功课的成绩，在学校超越的目标是什么，
新学期是不是要学一门新特长，等等。然后，制订一个新学期的学习计划，树立目标可以帮
助自己明确方向，消除盲目感，也可以更好地进入学习状态。
以上就是我的小妙招啦，快来试试吧！
指导老师  李芳缘    

肥西县上派镇丽景小学六（2）班  张语涵
云天收夏色，木叶动秋声。开学之初，收心正当时。
关于开学“收心”其实并不难！一是提前准备好学习用品，如：清洗书包，准备笔、练习
本、笔袋、作图工具等，为开学创造良好的氛围；二是对自己的房间、书桌做一次彻底的打
扫和清理，将“假期模式”调整为“上学模式”；三是制订学习计划，树立目标可以让我们
明确努力的方向，也能帮助我们更好地进入学习状态。
同学们，炎炎夏日还未散去，诗和远方已经在呼唤。新学期，让我们带上自信的笑容，装满
努力的决心，向知识的海洋进军，为梦想而奋斗吧！
指导老师  张春芸    

怀宁县月山镇中心学校六（2）班  汪昀锦
新学期为了让自己顺利迎接毕业班的学习生活，在假期结束前一周，我就和爸爸妈妈一起准
备了几个“收心”小锦囊。
1.开学前一周每天背定量的单词，做几道数学题，固定时间阅读，等等，找回学习状态。
2.调整生物钟，按上学时间要求规律作息和饮食。
3.模拟开学的过程，想一想需要哪些学习用具，列一个清单为新学期准备好学习用品。
4.和爸爸妈妈一起聊聊新学期最希望发生的事情，放松心态，达到心理暗示的效果。
新学期也会有新的气象，愿大家做好充分的准备，开启一段新的学习旅程。
指导老师  董艳琴    

灵璧县灵西中心学校六（8）班  魏梦璐
经过一个假期的松懈，开学难免会有负面情绪，那么“收心”锦囊可就大有用场啦！当面临
开学前的负面情绪时，我们可以通过自己的方式宣泄出来，比如大声喊出来，或在运动场上
以挥洒汗水的方式缓解压力。另外，也可以在心里暗示自己：马上就可以和好朋友一起学习
了，又能在校园里奔跑啦。还可以有意识地想象曾经愉快、舒适的情景来帮助我们减轻或消
除不良情绪。
让我们在新学期，向着新目标前进。加油！
指导老师  尹莉莉    

萧县实验小学四（10）班  孙瑞文
为迎接新学期的到来，我提前十天就按照上学期间的正常作息时间起居，一日三餐按时吃
饭，按时午睡，每天娱乐活动不超过两小时，通过调整生物钟，适应开学后的“时差”变
化。同时，我也会把假期生活“倒电影”式地回放一遍，对照假期计划，看哪些已经完成，
哪些尚未完成。通过对假期生活的“复盘”，分享收获，并及时总结经验，开学前及时对作
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业进行查缺补漏，高质量完成作业。
对于开学状态的回归，不可操之过急，相信通过开学前后的一段过渡缓冲期，就会慢慢适应
新学期的生活啦！
指导老师  吴  丽    

濉溪县城关中心小学三（6）班  葛思明
人们常说，生活需要仪式感，迎接新学期的到来是一种仪式，暑假收心也是一种仪式。与众
不同的仪式感，可以帮助我们在新学期重新发现学习的美好，找回重归校园的期待。我会在
开学前联络一下老师和同学，传递问候、关心和思念。与同学相约一起去文具店，买好新文
具，为开学换上新“装备”；去图书馆、书店，提前感受学习氛围，买好新学期要看的书。
凡事预则立，不预则废。把新学期要读的书，要重点提高哪些学科成绩，如何进行体育锻
炼，要增进哪些劳动技能等内容纳入计划表中，并保证计划的严格执行。相信大家一定会以
饱满的精神，积极向上的状态走进新学期的学习。
指导老师  陈晓庆    
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