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开学在即

如何让孩子
顺利步入新学期

暑假余额仅剩一周，开学在即，还有不少沉浸在假期氛围
的中小学生，晚上不肯睡、早晨不肯起，生活无规律，暑假作业
不想写，沉浸在电视、手机等游戏中，这让焦虑的家长不知如何
是好。如何让孩子顺利进入新学期的学习状态？8月24日，
三秦都市报记者采访了从教近20年，有丰富班主任经验的西
安市黄河中学刘晓静老师，请她结合从教经验和学生心理发展
特点，为学生科学调整开学前精神状态“支招”。

循序渐进调整作息
刘晓静说，假期处于放松管理的状

态，生活没有规律，晚上不想睡，早晨不
想起是较为普遍的情况，这种情况一旦
延续到新学期，对于孩子的成长及学习
极为不利。面对即将到来的新学期，家
长应该对照入学后的作息时间，帮助学
生调整作息和生物钟，这一点要做到循
序渐进。进入开学倒计时一周，应该提

醒孩子适当早起，适当地增加跑步、踢球
等户外运动，让自己兴奋起来，保持一个
较好的精神状态。晚上休息时，一定杜
绝孩子再玩手机电脑等电子产品，保证
孩子在 22点左右能上床休息，提前一小
时关闭电子产品。为帮助孩子早点休
息，可采用睡前阅读或听一些舒缓的轻
音乐，让孩子尽早进入休息状态。

预习新学期知识
同时，家长应帮助孩子逐步进入学

习状态，可督促孩子就上学期所学的
知识进行复盘，对大的章节及知识框
架进行梳理，这样有利于下学期学习
的开展。还可以引导孩子对即将到来
的新学期知识进行简单必要的预习，

不必深度预习，可以了解知识结构，圈
写出喜欢的章节，可进行选择性地学
习。此时不要逼迫孩子长时间进行学
习，这样会造成逆反心理，更不要花钱
去报所谓的冲刺班，能帮助孩子找到
学习的感觉就好。

及时检查作业完成情况
刘晓静建议，面对即将到来的新学

期，家长应及时检查孩子假期作业的完
成情况。往往孩子临近开学前一周会
出现疯狂补作业的情况，导致出现作业
潦草、质量不高等情况。家长这时可通
过检查，帮助孩子进行复盘式的作业收
尾，对于检查出的作业质量问题，家长
应该和孩子一起进行分析，对于差错和

疏漏等问题进行改正，进一步端正学习
态度，让孩子在这个过程中养成对自己
负责的意识。对于孩子还没有完成的
假期作业，应该帮孩子制定一个计划，
督促孩子减少拖延，在假期结束前，保
质保量地完成假期作业。此时家长不
要过多地指责，过多地唠叨，做好对孩
子的陪伴鼓励即可。

舒缓开学前焦虑情绪
由于假期的放松，多数孩子开学都

会或多或少对即将到来的新学期产生紧
张焦虑，甚至出现头疼、肚子疼等身体不
适等症状。刘晓静为此建议家长，应给
孩子积极的心理暗示来帮助孩子舒缓
焦虑情绪，要懂得包容和接纳孩子的这
种反应，学会和孩子共情。家长同时可

以利用带领孩子饭后外出散步等机会，
和孩子一起回忆一下上学期学校里一
些难忘和有趣的事情，聊聊对新学期的
期待和新目标，通过鼓励激励的言语，
传递家长对孩子成长有信心的积极信
号，这样会舒缓孩子对即将到来的新学
期的焦虑。

整理学习环境
“家长应特别注意，开学前学习环境

的整理特别重要！”刘晓静建议，开学前
家长应和孩子一起对周边的学习环境
进行必要的整理，包括孩子平时学习
房间的卫生和陈设的整理，用这种具
有仪式感的行为，去营造一种开学及
学习的氛围。还可以和孩子一起购买
学习用具，学习书籍，一起整理书包，
准备一批书皮，让孩子在开学领到新
教材后一起包书皮，建议让孩子充分
动手，提升孩子的专注力和动手能力，家
长不必“越俎代庖”。

刘晓静建议，“面临新学期，家长应
和孩子一起制定一个学习计划和目标。
例如，新学期要提高哪几门功课的成
绩？在学习中超越的目标是什么？新学
期是不是要学一门新特长等，还可以在
此基础上给孩子制定学习进步奖励政

策，列出计划完成进度表，让孩子对新学
期充满期待！”刘晓静说，对于孩子使用
手机、电脑等情况，家长在与孩子认真沟
通基础上，进行“约法三章”，比如开学后
在周内上学期间非学业问题尽量不使用
手机，周末假期使用手机不超过两小时，
如遇成绩进步也可适当延长手机使用时
间作为奖励。

同时，家长可带孩子走进图书馆和书
店，为孩子购买必要的词典、经典名著等，
有意培养孩子通过查阅工具书解决学习
中遇到问题的习惯，尽量减少用手机等上
网查询的时间。 本报记者张彦刚

“24小时不打烊”
自助式服务成市民消费新体验

无需导购，没
有收银台，仅凭一
部手机、一个二维
码，就能轻松完成
从服装选购、台球
娱乐到车辆清洗、
零食采购等一系
列消费行为——
如今，24小时自助
式服务正逐渐成
为西安市民消费
新体验。

自助服装店：轻松开启“深夜淘宝”之旅
8月23日23时，当西安南郊

小寨商圈的传统商场陆续拉下
卷帘门结束一天的营业时，华旗
国际楼上的一家 24小时自助服
装店依旧亮着灯。顾客只需扫
码关注店铺公众号，在对话框输
入预设指令，就能即时收到专属
开门密码，通过密码锁入店，全
程无需与任何人沟通，轻松开启

“深夜淘宝”之旅。
推门走进店内，空间被打理

得井井有条，货架和展示台上摆

满了琳琅满目的二手服饰与配
饰：从1元一个的发夹、5元一对
的精致耳饰，到二三十元的休闲
T恤、外套、连衣裙，价格层次分
明，满足不同需求。购物流程也
十分简便——顾客用微信拍下
标签发送给店主，确认商品信息
后转账付款即可带走。店内的
摄像头进行实时监控，既保障了
商品安全，又最大程度保留了消
费者的购物自由。

“我们店铺去年 11月正式

营业，从一开始就定位于‘二手
循环时尚’。”店主介绍说，24小
时不打烊的模式，让更多人了解
并接受二手循环的价值，既环保
又能让闲置服饰“重获新生”。

“00后”市民马青表示，她
和朋友吃完饭、看完电影后，总
想再逛逛街，但大部分商场都
已打烊。“24小时无人店刚好弥
补了这个缺口，不仅能自由自
在地逛，还不用应付导购的热
情推荐。”

8月 24日凌晨 1点，城市主
干道上车辆渐少，多数居民已进
入梦乡，而西安高新区科技二路
上的一家“24小时自助台球棋牌
室”依旧热闹。顾客只需在门口
通过人脸识别即可开门。

室内几张球桌前，年轻人正
在酣战，清脆的撞球声与店内播
放的轻快音乐交织在一起，氛
围轻松愉悦。球桌旁的墙角摆
放着一台自助饮料机，可乐、雪

碧、矿泉水等饮品一应俱全，扫
码支付即可。墙上张贴着“自
助开台流程”示意图，从扫码进
入小程序、选择球桌和时长，到
在线支付、获取开台权限，步骤
清晰。

“我们几个朋友经常来这
儿，主要就是看中了它的‘全自
助’模式。”小伙刘鑫笑着说，“以
前去传统台球室，不仅要等工作
人员开台，到了关门时间还会被

催促。这里就不一样了，用手机
就能搞定开台、付款，想打多久
就打多久，哪怕凌晨两三点也没
人催，特别自由。”

店长张女士告诉记者，这家
自助台球室已经开业一年多，

“不用雇人值守，只有一名保洁
每天打扫卫生，省下了人力成
本，客人也更自由。尤其是周
末，凌晨也有人来打球，24小时
自助更贴合年轻人的节奏。”

自助台球室：年轻人的深夜“解压竞技场”

相比自助购物和娱乐，24
小时自助洗车服务成为上班族
夜间消费的重要选择，解决了
他们“白天没时间、周末排长
队”的难题。

在西安市雁塔区春临二路，

一家 24小时自助洗车店灯光明
亮。记者看到，深夜时分，仍有车
主在洗车位前忙碌：扫码支付后，
冲水、打泡沫、风干，一气呵成。

白天上班，晚上下班回来就
直接来洗车，不用排队，洗一次十

几块钱，比人工店便宜。”正在冲
洗车辆的王先生说。他已经习
惯晚上来，“有时候夜里十一二点
过来，环境安静，洗车成了一种放
松。现在越来越多消费场景都
走向‘无人值守’，挺方便的。”

自助洗车店：上班族的“错峰养护站”

事实上，24小时自助经济早
已不再局限于购物、娱乐、洗车，
而是像一张细密的网，渗透到西
安人生活的方方面面。

在居民小区楼下，24 小时
无人售药机成为“深夜健康守
护者”；在地铁口、火车站等交
通枢纽，自助寄存柜、24小时自
助便利店为更多的夜生活带来
便捷。

当你打开美团、大众点评
等生活类 APP，在搜索栏输入

“24小时自助”，屏幕上会立即
跳出密密麻麻的店铺信息，
吃、喝、玩、乐、购、医、行，应有
尽有。

“24 小 时 自 助 经 济 的 兴
起，本质上是一种顺应快节奏
生活的新型生活方式。”陕西
省社科院副研究员王晓勇分析
认为，从消费需求来看，它有
效激活了“夜间经济”的潜力，
满足了市民在非传统营业时间
的消费需求，尤其是年轻人、

上班族的“错峰消费”；从商业
发展来看，自助模式大幅减少
人工成本，同时延长经营时
间，提升收益。更重要的是，
它赋予了消费者更多自主选择
权，让消费更自由、更高效。

“随着技术的不断完善和需求
的多样化，未来会有更多生活
场景走向‘无人值守’，24小时
自助经济也将成为城市商业生
态的重要组成部分。”

文/图 本报记者朱娜娜

24小时自助服装店。

织密“自助网”：西安人的生活更“自主”


