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开学在即 送给家长一份“收心”攻略
本报邀请两位心理专家给学生们支招，让孩子回归到学习状态

2010年3月，工商银行
泉州分行参与首批发行加
载金融功能的第二代社保
卡。十多年来，工商银行泉
州分行全力做好社保卡发
行工作，致力于为全市人民
提供优质民生金融服务，第
二代社保卡在就医购药、待
遇领取、自助查询、身份凭
证、信息记录等方面广泛应
用，这张小卡片已经走进了
千家万户，融入了群众生活
的方方面面。

2021年 6月起发行的
泉州市第三代社会保障
卡，外观上新增了“泉州市
民一卡通”字样和“老君
岩”底纹，除具备第二代社
保卡的所有功能外，新增
了非接触式读卡功能，在
使用上更加方便；在安全
性上，采用国产密码算法，
更为安全可靠；芯片容量
更大，可在将来扩展更多
的服务项目。

工商银行泉州分行作
为主要合作银行，泉州市
内任一网点均可免费申

领、免费升级。工商银行
泉州分行第三代社会保障
卡（又称“泉州市民一卡
通”）由泉州市人力资源和
社会保障局与中国工商银
行泉州分行联合发行，是一
张集社会保障功能和银行
卡功能为一体的金融 IC芯
片卡。持卡人可享免卡片
工本费、免账户年费、免小
额账户管理费、免余额变动
提醒手续费、免境内转账汇
款手续费等多项专属权益。

工行第三代社保卡具
备哪些特色服务？

1.办卡便捷
持本人有效身份证件

至工商银行泉州分行任一
网点申请办理或补换卡业
务（新制卡或卡损换卡、挂
失补换卡），立等可取，即
办即领。

2.上门服务
提供第三代社会保障

卡上门办理及激活服务。
3.功能丰富
具有工商银行金融

IC芯片卡功能，可作为银

行卡使用，可用于领取养
老金、失业金、住院报销费
用等各类补贴，也可用于
缴纳话费、水费、电费、天
然气等生活费用。

4.信息查询
医保、社保账户信息

24小时在线查询，缴费信
息实时推送。

目前，泉州市第三代
社会保障卡已正式发行，
工商银行泉州分行作为主
要合作银行，诚邀您到全
市工行任一网点免费申
领、免费升级。

更多详情请咨询中国
工商银行泉州分行辖属营
业网点、客户服务热线
95588。

工商银行践行社会责任
全力做好第三代社保卡发行工作

这些事情，家长陪着一起做最有效

王岩英表示，首先，减
少外出与娱乐。开学前，家
长要有意识地减少外出或
娱乐，除了带孩子去赏灯
外，也可以带着孩子做些与
开学有关的事，比如去书店
或图书馆、挑选学习工具
等，向孩子传递开学的信
号，引导他们逐步回归宁静
的学习状态。

其次，增加交流与运
动。这几天家长要有意识
地和孩子谈学校的人与事，
也可以邀请小伙伴来家里
一起学习，引发孩子对学校
生活的怀念，此外按照学校
上学时的规定，带孩子进行
每天1~2小时的体育运动。

再次，调整饮食与睡
眠。春节期间的胡吃海喝，
吃饭睡觉不规律，都要逐步
调整过来。要督促孩子三
餐规律，少吃零食，早睡早
起，保证睡眠时间充足。

最后，树立信心与耐
心。家长自己的心态要稳
住，要相信随着年龄的增
长，孩子越来越有能力把自
己的事情做好。不可总是
担心孩子这做不好，那做不
好；要鼓励孩子对新学期充
满希望，有信心自己能学
好，并且勉励孩子对待学习
要有耐心，要有铁杵磨成针
的毅力。

N海都记者 吴日锦
实习生 余慧琳

找回状态 家长应从四方面有序调整

徐佳琳：泉州一中
德育保卫处副主任、心
理教研组组长、国家二
级心理咨询师

徐佳琳认为，开学收心并不是孩子一个人的事，
家长们也可以“收收心”，这也是家长们陪伴孩子的
一个很好的契机。

在假期，不仅孩子的
作息有变化，家长的作息
也有了相应的变化，智慧
的家长可以这样对孩子
说：“爸爸（妈妈）和你一
样，开学我也得开始调整
作息时间啦，我们一起调
个闹钟，互相监督吧。”当

然，调整作息不仅是早睡
早起这件事，也可以陪孩
子一起制定一个与校园
生活同步的时间表，逐步
调整到接近开学后的作
息，让孩子一开学就能快
速适应，以最好的状态迎
接新学期的到来。

网上有一个视频，内
容是开学前夕，家长与孩
子友好地进行“手机交接
仪式”，孩子把手机交给家
长，并转过身去马上开始
努力学习。而在现实生活
中，我们知道，在信息时
代，要完全禁止孩子接触
电子产品是一件很难实现

的事情，如果强制性没收，
肯定会引发孩子的强烈反
感，甚至会产生过激行为。

智慧家长可以这样对
孩子说：“春节放假不用上
班真是太爽了，我刷了好多
视频，也看了好多电视剧，
感到眼睛有点受不了，有时
上班时一些小视频的BGM

还会在脑子里循环播放，看
来还是得节制一下，你也快
开学了，我建议咱们一起互
相约束下，减少下这些电子
产品的使用时间，你觉得怎
么样？”然后再与孩子一起
商量一个“家庭电子产品使
用规则”，严格去遵守规则，
为孩子树立一个好榜样。

放假期间，不少孩子
更喜欢宅在家里，运动频
率不高，不像在学校，每天
要做课间操、一周至少有
三节体育课，而我们知道
运动的好处很多，除了对
我们身心健康有很大帮助
外，还可以让大脑分泌更
多有助于学习的神经递

质，让学习更高效。
智慧家长可以这样和

孩子说：“爸爸（妈妈）看了
《热辣滚烫》后，心情久久
无法平静，你觉得我有办
法像女主角那样蜕变成一
道优秀的闪电吗？你能陪
我一起爱自己吗？”征得孩
子同意后，可以与孩子讨

论运动的时间和方式，选
择双方都可以接受的模
式，陪伴孩子开始逐渐增
加运动量，把这件事坚持
下去，您就会发现，一家人
不仅身体越来越棒了，而
且家庭成员的关系也越来
越融洽，家庭幸福感越来
越强烈。

“马上就要开学了，
你 寒 假 作 业 写 完 了 没
有 ？ 不 会 还 在 玩 手 机
吧？还不赶紧把下学期
的功课预习一下？”……
这是我们很常见的“家长
口头禅”，当然我们也很
清楚这些话的作用收效
甚微，因为家长在反复强
调孩子们都明白的事，说
多了可能还会激发孩子

的叛逆心理。
智慧家长可以先和

孩子一起回顾假期中家
庭成员经历的种种，然
后和孩子一同商讨新学
期（新的一年）想要实现
的目标，包括孩子的，也
包括家长自己的，目标
不 要 只 针 对 某 个 人 的

“学习”或“工作”来制
定，也可以是其他方面，

可以是个人的，也可以
是家庭的，让孩子感受
到平等和尊重，然后再
围绕目标展开更具体的
规划，要注意，每一项规
划都要符合实际情况并
具备可实施性，可以从
最 容 易 实 现 的 一 项 入
手，陪着孩子一起不断
突破自我，实现一个又
一个新目标。

开学仪式感可以让
孩子对新学期充满期待，
对自己充满信心。它可
以是陪孩子一起去购买
他喜欢的新文具，可以是
一家人愉快地共享一顿

“开工大餐”，也可以是和
孩子互赠一个鼓励彼此
新学期（新的一年）一起
加油的暖心礼物。

其实，学校也给孩子
们准备了满满的仪式感，
比如泉州一中的老师们
这几天已经纷纷返校用
心地布置教室、购买小礼
物、准备开学第一节班会
课……助力孩子们用饱
满的热情迎接新学期的
校园生活。

徐佳琳觉得，当家

长 陪 着 孩 子 亲 身 体 验
这 一 系 列“ 收 心 动 作 ”
后 ，就 会 越 发 感 受 到

“ 收 心 ”是 一 个 循 序 渐
进的过程，对我们自己
来 说 也 不 可 能 一 蹴 而
就，所以需要我们给孩
子多一点适应的时间，
和 他 们 一 起 开 启 美 好
的新旅程。

王岩英：福建省心理健
康教育名师工作室成员、泉
州市心理健康教育学科带头
人、国家二级心理咨询师

5.和孩子一起创造开学仪式感

4.和孩子一起规划新学期

3.和孩子一起运动

2.和孩子一起适度使用电子产品

1.和孩子一起调整作息
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“都快开学了，熊孩子还完全沉浸在春节的氛围里。”随着元宵节的脚步迈近，孩子的寒假也“余额告急”……
近日，海都记者针对春季开学孩子们的收心问题上街随机采访，不少家长表示，孩子们如何顺利地从假期状态过渡到学习状态，是近阶段

第一要紧事。而不少孩子寒假作业还在紧张“收尾”，比起假期的快乐时光，他们显得有点不在状态。
如何在开学前，科学地让孩子们收心？22日，海都记者邀请了泉州教育界两位心理咨询方面的专家来支招，为广大家长释疑解惑。


