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吕晓霞分析，家长焦虑
集中在三方面：

●新环境焦虑：孩子面
对新师生、新班级，部分需住
宿，家长担心适应与学习进
度。学习压力焦虑：小升初
就近入学，初升高是中考选
拔，家长早焦虑孩子能否考
理想高中。青春期教育焦
虑：孩子不再言听计从，家长
陷“管则反抗、不管怕走弯
路” 的两难。

对应建议：学习引导,把
握“度”；逐步放手，避免 “死
盯 死 靠 ”（易 引 发 反 感）或 

“ 放 任 不 管 ”（易 让 孩 子 迷
失），从“半监督” 过渡到自
主管理。

●青春期相处：无条件
爱+好关系：传递“爱不因成
绩增减”的观念；不贴标签、
不羞辱孩子，不传递焦虑，以
稳定情绪帮孩子建立独立人
格与正确价值观。

●时 间 管 理 与 手 机 配

备：不替代，重引导
帮孩子规划时间。孩子

初中课间短、课程密，易写作
业到深夜。吕晓霞建议：引
导 制 定 个 性 化 作 息 表 ；用 

“四象限法则” 分任务优先
级，优先做“重要且紧急”的
事；推“限时作业”，用“番茄
计时法”（25 分钟专注+5 分
钟休息）改磨蹭；利用碎片化
时间（如大课间10分钟）做简
单作业，减少夜间堆积。“强
制规定学习时间易引发抵
触，自主规划才长久。”

手机配备：看“必要性”
与“可控性”。必要性：有学
习查资料、联系家长需求可
考虑，无需求则暂缓；可控
性：孩子自我管理强可配，反
之推迟。

管理建议：家长做好用
机示范，监督孩子用机时长
与内容；共定双方认可的用
机规则。

聚焦小升初衔接
为新生支招解适应难题

□晚报记者 曹  宁 邱梦菲 
           薛少敏        

每年秋季小升初，“课程
变难孩子能否跟上”“自主管
理不足会不会松懈”等问题，
让不少学生和家长陷入焦虑。
近日，《民生关注》栏目组邀请
滨州实验学校新八年级年级
主任吕晓霞老师，解读初一新
生入学适应、家长焦虑缓解等
话题，提供专业指导。

>>>四大差异成新生“拦路虎”

“小学到初中是重要成长
跨越，两者的四大差异是新生
适应的主要挑战。”吕晓霞说。

课程设置差异：小学科目
少、跨度小，孩子应对轻松；初
中科目骤增，部分孩子易手忙
脚乱。

知识难易差异：小学侧重

具象认知，初中更重抽象思
维，且多学科同步要求转变，
部分孩子难适应。

课堂节奏差异：小学课堂
慢、容量小，单课单知识点+
习题巩固；初中课堂快、容量
大，单课多知识点且无复习时
间，走神孩子易掉队。

学习方式差异：初中需自
主规划（课后复习），小学“考
前突击”模式失效，缺少主动
复习习惯的孩子易知识不扎
实。

吕晓霞介绍，初中课程、
教学方式、学习节奏均有变
化，孩子需快速调整适应。

>>>家长需重点关注两大变化

针对初一新生变化，吕晓
霞建议家长盯紧两点。

学习压力增大：孩子需适
应四大差异，又渴望在新环境
用成绩证明自己，“求好”期待
与多学科压力形成矛盾，易生
心理负担。

青春期身心变化：初一孩
子陆续进入青春期，情绪易波
动——可能因他人一句话引
发亲子矛盾、同学冲突；独立
意识强但解决能力弱，遇困易
逃避；过度在意同伴评价，易
自卑或自负。“家长不能只盯

成绩，更要关注情绪心理。”
吕晓霞解读：“从教 20 多

年，每届 90% 以上孩子能快速
适应。初中有学习挑战激发
斗志，也有运动会、越野赛等
活动，是成长好机会，无需过
度焦虑。”

>>>给学生：预习+ PDCA助学习，情绪管理促成长
●学习方面
提前预习：开学前适当预

习，开学后易跟上节奏，获老
师认可与同学信任，增强成就
感。

用 PDCA 培养规划能力。
P（Plan）：定一周/一月学习目

标；D（Do）：按计划执行任务；
C（Check）：定期检查完成情
况；A（Adjust）：反思改进。例
如，期中前定目标、列计划，每
周复盘调整。

●青春期适应方面
了解青春期知识：知晓身

心变化，接纳并肯定自己；掌
握情绪技巧：想发脾气时用

“暂停法”（默数 10 秒冷静）；
学会沟通：与他人有矛盾时主
动表达；借兴趣宣泄情绪：通
过运动、画画等释放不良情
绪。

>>>家长三大焦虑与应对策略

>>>察情绪、避雷区：家长沟通技巧

●三大维度察孩子情绪
语言：从爱分享变沉默、

敷衍，或易因小事暴躁；
行为：突然在意形象、放

学迟归、外出不报备；
心理：适应困难、对学习

社交失兴趣。
●避开五大沟通雷区
不否定情绪（不说“这有

什么好生气的”，改“我懂你
委屈”）；不过度批评（少指责

“不听话”，多理解）；不只谈
学习（多聊兴趣、校园事）；不
盲目攀比（关注孩子自身进

步，而非对比他人）；不威胁
命令（少“不学习就别玩手
机”，多协商）。“孩子‘对抗’
多是遇困不知表达，家长理
解情绪、尊重需求，对抗自会
减少。”吕晓霞说。

最后，吕晓霞提醒：“家
校沟通是关键。”建议家长定
期与班主任、任课老师沟通，
反馈孩子家校表现；多参加
学校活动，形成教育合力。

“相信家校共同努力，初
一新生定能快速适应初中生
活，收获成长。”

□通讯员 张  岩

    晚报滨州讯 8 月 24 日下午，
滨州实验学校童谣中队在老师及
家长志愿者的带领下，于黄河七
路（渤海十六路至十七路路段）开
展“夏日送清凉”活动，既为高温
一线工作者送去关怀与敬意，也
让孩子们在实践中深刻理解尊重
与感恩的意义。
    孩子们提前准备好矿泉水、
酸梅汤、绿豆汤等解暑饮品，以小
组为单位分散行动。在快递员身
边，看着对方顶着烈日奔波的身
影，孩子们不禁心生心疼。“叔叔，

您快擦擦汗，喝口水休息一下！” 
孩子们主动递上饮品，快递员笑
着摸了摸孩子的头，感动回应：

“谢谢你们，这份清凉比空调还舒
服！”
    随后，孩子们遇到了正在清
扫落叶的环卫工人。看到爷爷布
满老茧的双手、被汗水浸湿的工
作服，大家纷纷围拢过来，将解暑
饮品递到他手中：“爷爷，您喝点
水解解暑！” 环卫工人接过水后，
感动得眼眶泛红，声音带着暖意：

“这么小的孩子就知道心疼我们，
再累也值了！” 活动中，孩子们还
主动拿起扫帚，认真跟着环卫工

人学习清扫技巧，亲身体验清扫
工作的辛劳，更直观地感受一线
劳动者的不易。
    活动结束后，家长志愿者分
享了参与感受：“这次‘夏日送清
凉’活动，不只是让孩子们学会感
恩，更让他们懂得每一份平凡职
业背后的伟大。希望这份爱心能
在孩子们心中生根发芽，未来让
他们成为有温度、有担当的人。” 
参与活动的孩子们纷纷表示，这
个暑假因这次活动变得格外有意
义，今后会更加爱护环境，用不乱
扔垃圾、尊重劳动者等实际行动，
向高温下的城市守护者致敬。

“夏日送清凉” 致敬高温下的城市守护者


