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[image: ]「心」的開始，「新」的未來
[image: ]開學囉！開學季的到來，學生及家長們首先得面對「假期」與「學期」交替所帶來的各式挑戰。「晚上睡不著，早上起不來，一想到要交作業、考試，就好痛苦喔，真不想開學！」這是典型的「收假症候群」，也有人稱之為「開學症候群」，其實反映的正是兩種不同作息銜接不適的狀況。部分害怕開學的孩子，會以情緒和生理病痛來表現，有些孩子容易出現緊張、憂慮、逃避、抱怨等情形，有些孩子則出現腸胃不適、睡眠不穩、頭痛等身體狀況。開學症候群輕微者，可能在學校精神不振、學習動力低迷，嚴重者甚至抗拒到學校，無論是哪種情形，都令人擔心不已。似乎，要讓孩子開心迎接開學，開心準備學習，需要一些妙招來減低孩子的「假期剝奪感」，漸進式調整孩子的生活作息、心理準備和實務準備，甚至階梯式的習慣重建。輔導室與大家分享幾點迎接開學的好妙招：
一、美好的收假儀式，開心的準備儀式
「儀式（ceremony）」在心理學中扮演著「完成未竟之事」的角色，完成完整的尾聲，也帶來準備就緒的開始，避免讓上一階段的尾聲殘留或影響到下一階段的開始。告別假期，迎接學期之際，家長不妨陪著孩子一同回顧和整理假期照片，讓假期美好回憶典藏在心，成為支持前進的動力，而非引發分心的阻力；家長也可以陪著孩子準備學習用具，一方面事先解決剛開學容易丟三落四的實務問題，一方面也增進親子互動，可以的話，進一步問問孩子新學期的自我期許，培養孩子「我要，所以我努力這麼做」，而不是「我不願意，但大人要求我這麼做」的模式，讓孩子歡喜甘願地準備開學。
[image: ]二、管理時間，別讓時間管你
開學季的重要任務主要在幫孩子建立有助學習的生活習慣。中學為分科螺旋式學習模式，各科目學習的份量和難度，皆隨年級增長加廣加深。當學生升上新的學習階段，卻採用舊的時間模式，難免面臨到「時間不夠用」的困境，輔導室觀察高國中學生作息習慣，發現學生作息危機大多出自兩大問題－－時間殺手、不適當的時間運用方法。
（一）時間殺手
輔導室曾經在課程中帶領孩子體驗「時間宮格現形法」，一同尋找「時間殺手」，當孩子按照時間宮格表，填上對應的作息活動後，再搭配老師的指導語，逐一回頭檢視，才驚覺「哇！洗澡、照鏡子花了兩小時」、「寵物時間佔了一小時」、「小作業卻寫了兩小時」……時間殺手吃掉這麼多時間格，連親子時間也吃掉了，難怪就算越來越晚睡，時間也永遠不夠用。值得注意的是，「階梯式調整」對尚未能自律的孩子是很重要的，先讓孩子選擇一兩個自願縮減的時間殺手宮格做起，有了成功經驗後，再逐漸對付其他的時間殺手。處理時間殺手的同時，家長不妨帶領孩子練習將當「週」事務，依據「緊急程度」和「重要程度」排出處理優先順序，讓孩子懂得調度當週內的每一時間格用途，以順利擬訂有效率又不失彈性的時間規劃。
（二）時間運用方法
另一個學生作息危機就是不適當的時間運用方法。每位學生的一天時間都是固定的，在校時間因為有充足安排及師長協助，學生時間效益相差無幾，而時間效益的落差點通常在「空白時間」，也就是「沒有預先安排課程或事務的時間」，例如：自習時間、放學課後時間。空白時間的善用需要高度自律為基礎，但大多青少年已習慣3C產品充滿感官刺激的環境，較不習慣處理感官刺激少的空白時間，加上「為他人要求而學習」的被動習慣，難以主動規劃空白時間的任務，導致空白時間經常上演無聊症候群，選擇趴睡、腦袋空轉或自尋樂子，讓原本可以善加運用的時間從指間流逝。也許部分孩子並非不願意善用時間，只是需要明確指示他們可以「如何」善用時間。因此可嘗試給孩子簡單易記的口訣，讓孩子能作為自我提醒的行動準則－－「完整時間，用於重要且重思考的事情；零碎時間，用於瑣碎且重記憶的事情」。另外，「將大任務分段為小任務，填進不同的時間宮格，分段完成」也是小時間大功用的妙招喔！希望大家能妥善運用，成為時間管理達人。
三、空間管理－－篩選、分類、收納
[image: ]「環境會影響心情」，適時清除環境中的雜物，才不會讓學習空間髒亂無章，影響自己的讀書心情。輔導室曾經與七年級學生做了一個有趣的實驗－運用簡單的二分類法，第一階段請學生篩選「留」與「不留」的東西，第二階段請學生篩選「容易分心」的東西。實驗結果，讓學生都自覺驚人：「天啊！兩天前的三明治還在抽屜裡！」「作業、考卷、計算紙、聯絡單，已經堆疊成一座小山了！」「好容易就玩起筆袋上吊飾或桌上玩具喔！」在學生驚奇連連的笑聲之餘，也發現了「篩選」與「收納」的重要性。準備好工具，帶孩子開始做、做中學，也絕對是重要的事，尤其年紀輕的孩子更是需要靠「動作」來建立經驗、輔助記憶。養成收納的邏輯和習慣，讓考卷、作業按照科目類別整理，方便學習時找到對應的參考資料。經常使用的書籍也建議能擺在伸手能及的位置，減低孩子移動座位時注意力分散的機會。練習空間管理的範圍不必大，從最鄰近於自己的空間，如：座位、桌面、抽屜、書包、鉛筆盒做起。一個月後，相信大多孩子能感受到妥善空間管理所帶來的學習助益。
四、多元參與、認真投入
人生適合從事的道路，有時候是一種邂逅，開放心胸，多多參與，才能遇到。政大教育系的教授，曾在大學課堂上勉勵學生：人生沒有用不到的經歷，當你認真學習每一門學問、認真投入每一個活動、認真享受每一個不復返的當下，適合你的生涯道路，自然會在你眼前展開，而過去看似毫無關聯的經驗，最終自有其時機點匯入、發酵，然後經驗轉成驚豔，一路以來努力的成果，自然水到渠成。
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(七年級新生訓練 同學踴躍參與)


[image: ]五、築夢踏實、行動成真
你曾經想過未來想從事什麼職業嗎？十年後的你，又是誰呢？青少年一定要有「夢」，有了夢想，才有追逐的動力，有了目標，才會不辭勞苦地向前邁進。儘管每一個人都有不一樣的「夢」，但是築夢踏實的道路，卻是一樣的－夢想只是「想」，那只是個「夢」，如果去執行，那就是「目標」。「務實」和「行動」經常是生涯實踐的兩大要素，「Just Do It！」只有行動才能讓你與夢想越來越接近。
[bookmark: _GoBack]親愛的同學們，新學期的新生活，準備好了嗎？「學習」從來不是容易的事，需要大量的努力和毅力，但是認真學習後的心靈滿足與成長收穫，絕對讓您回味無窮。「Practice makes perfect」凡事提早準備，長期醞釀，熟能生巧，迎向挑戰。新的學期繼續一起加油，祝福各位同學都能找到開心又有效的學習之道喔！
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