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适读年龄：3~6岁
推荐理由：枫叶、

橡树叶、银杏叶、无花
果叶……不同形状、
色彩和斑纹的叶子被
作者巧妙组合，拼贴
成各种动物、植物和
秋日风景。全书的每
一页都是不规则的形
状，作者裁剪画面，制
造出蜿蜒的河流、起

伏的山丘、绵延天际的森林……让迷人的秋色立体地
呈现出来。读过这本书的孩子，会迫不及待地走到室
外，收集落叶，创作属于自己的秋天故事！秋天的季
节，和孩子一起来DIY吧！

绘本阅读

打开季节绘本
探寻秋日之美

家长本身该如何做好心理调整，陪孩子共
同度过人生中成长的第一课？苏海云建议家
长从以下两点出发，积极应对分离焦虑，家园
携手共同努力。

首先，家长需管理好自己的情绪，不要给孩
子传导错误的信息。比如“你在家都不好好吃
饭，到了学校没人管你看你怎么办”“你不好好
收拾你的玩具，到幼儿园让老师教训你”等。这
样的语言会让孩子觉得幼儿园是一个可怕的地
方，会让孩子对幼儿园产生恐惧心理。

其次，家长要信任幼儿园和老师。不同家
庭的孩子持续的分离焦虑时间有所不同，有的
孩子可能20来天就适应了，有的孩子可能要一
个月，这时有的家长可能就更焦虑和担心了，
其实这样更无法帮助孩子。家长应放手将孩
子交给老师，相信、理解老师，与老师建立良好
的合作关系，帮助老师了解孩子的性格特点、
生活习惯和情绪表现等，才能使孩子尽快度过
分离焦虑，顺利适应幼儿园生活。

开学将即 如何让孩子快乐入园
育儿专家：要在开学前做足“功课”

1.这季节蚊虫还
是比较多，户外活动
注意进行防护，可贴
防蚊贴或防蚊扣，同
时备一些驱蚊药。

2.活动行程尽量
控制在孩子的体能之
内，将出行安全放在
首位。

3. 结伴同行时，
注意培养孩子的良好
习惯和人际交往能
力。

走 一起发现好玩的“秋天”

暑期过半，不少孩子在享受假期，
但眼睛却在“加班”。有不少家长抱怨，
孩子几乎每天都要看动画片，一开始还
有时间限制，但出门上班后移交给爷爷
奶奶看管，电视就关不上了。那么，在
没办法避开电子产品的情况下，如何保
护孩子的视力呢？

现象：
频用电子产品 孩子过度用眼

“我儿子暑假在家经常都跟我说很
无聊，每天都让我给他看两集动画片，但
是电视机一打开后就很难关上，看完两
集还闹着想继续看，看太久了我怕对孩
子的视力有影响。”家住中航城天骏的曾

女士苦恼地说道。暑假期间，不少亲子
家庭因为孩子使用电子产品的时间过
长，导致亲子关系紧张。

而有的家庭，因为父母都是双职工，
孩子交由长辈看管，孩子在家简直“放
飞”了自我，电视、手机轮番“上阵”。对
于家长来说，电视等电子产品可以用来
打发时间、娱乐消遣。然而，对孩子来
说，电视机里一幕幕未知、神奇又精彩的
世界，能满足他们探索世界的好奇心，如
果节目选对了还能学到知识。

对策：
注意用眼习惯 尽量每天运动

对此，家长该怎么办呢？如何在看

动画片和保护孩子视力之间做到平衡
呢？业内人士给家长提出了专业的护
眼建议。首先，控制屏幕时间在 40 分
钟以内，尽量减少电视、电脑、手机等
对人眼产生辐射。如看书、画画、写字
等，要注意引导孩子保持良好的坐姿，
同时避免光线过强或过暗，降低对眼睛
的伤害。

另外，暑期仅剩不到 20天，家长要
有意识地帮孩子调整作息时间，尽量早
睡早起，保持充足的睡眠。在饮食方
面，尽量减少高糖零食的摄入，对吃蔬
菜、水果、鱼等食物。最后，每天尽量安
排 1个小时以上的户外运动时间，比如
跳绳、打羽毛球、乒乓球等，对预防近视
有所帮助。

亲子健康 孩子频看电子产品怎么办？

这么做让眼睛“放个假”

转眼立秋。朋友圈内满屏的“秋天的第一杯奶茶”
“秋天的第一道算术题”“秋天的第一次聚餐”……在秋
天的开端，大家都“诗意”了一把。这是一个浪漫的季
节，除了秋风与落叶外，还有什么景象可以代表秋天
呢？本期，“绘本阅读”将推荐几本与秋天有关的绘本，
快和孩子一起来打开“秋天”吧！

绘本名称：《小种子》

适读年龄:3~8岁
推荐理由：秋天来了，

大风把种子们高高地扬起
来，带到远方。在这些种
子中间，有一粒特别细小
的种子，它能跟上别的种
子吗？它们又都要去哪里
呢？该绘本的作者借由许
多小种子乘风离开果荚，
直到落地生根、开花的旅
程，以简单的文字，明朗的
图画，清楚地呈现生命之
息息相关、延续不易。这

是一本不需要太多解说，孩子便能感受到“生命”的价
值与延续的图画书。

绘本名称：《秋风没有来》

适读年龄：3~6岁
推荐理由：秋天就

要来了。树上的叶子变
得黄黄的、脆脆的，随时
准备扑进风的怀抱，像
蝴蝶那样翩翩起舞。可
是，树叶们都在等，秋风
却迟迟不肯来。往常秋
风都是很准时地教树叶
们回旋、摆荡、起舞，没
有了秋风，树叶们又该
怎样飘落呢？这是一本
充溢着诗情画意的图画
书，讲述了一个温暖隽

永的秋天的童话。一个温暖隽永的秋日故事。

绘本名称：《叶子先生》

“经常盼着老二走进校园的那一天，但随着开学时间的临近，我又开始
焦虑了。”暑期仅剩20来天，咱厝小萌娃们将开启人生的新旅程：第一次离开
父母的怀抱，踏入幼儿园，融入新的集体生活。身为父母，该如何提前为即
将上小班的孩子做准备呢？就此，本报记者采访了晋江市教师进修学校学
前教研室主任苏海云，为家长分享一些实用的干货。

“我女儿从出生到现在，一直都
是我们陪着她，没有离开过家人身
边。再过 10 多天就要去上幼儿园
了，我还是比较担心她会产生分离焦
虑。”家住晋江中奥名雅居的陈女士
告诉记者，由于孩子的生活作息较不
规律，经常到了晚上 11 点多还没睡
觉，早上又睡到 9点多，一时很难调
整过来，一想到下个月即将开启幼儿
园生活她就犯愁。

无独有偶。在晋江一事业单位上
班的曾女士也有同样的烦恼。“我小儿
子今年 9月份也要上小班了，因为我
平时都要工作，大部分时间都是家里
的老人帮忙带，孩子不知不觉养成了
衣来伸手饭来张口的不良习惯。到时
候上了幼儿园，我也很担心他一开始
无法过集体生活而哭闹。”

苏海云表示，幼儿园新生家长有
这种顾虑是比较普遍的现象。因为
孩子从出生到 3岁这个阶段，生活起
居都有父母、亲人照料，他们渐渐会
对家人产生依恋。到了幼儿园，孩子
第一次真正与父母和家人分离，在新
的环境中他们会感到不安和害怕。
而且，入园后还要学习自己穿脱衣
服、吃饭和睡觉等，需要自己的事情
自己做，孩子缺乏安全感，自然会产
生分离焦虑。

苏海云建议道，为了让孩子更好地
适应幼儿园生活，这阶段家长可以提前
从生活和心理两方面着手，为孩子入园
做准备。心理方面，家长可以在开学前，
多跟孩子讲讲幼儿园里的情况，也可以
邀请已经上了幼儿园的大哥哥、大姐姐
来家里讲讲幼儿园里有趣的事情，让孩
子对幼儿园有一个美好的印象，激发他
们想上幼儿园的愿望和兴趣。此外，家
长还可以针对性地选择主题绘本读给孩
子听。比如，《汤姆上幼儿园》《我爱幼儿
园》《幼儿园的一天》等，帮助孩子建立对
幼儿园美好生活的好奇和向往，也能淡
化分离焦虑。

在生活方面，家长可以鼓励孩子主
动与同龄的孩子接触，创设机会让孩子
在交往过程中与人沟通、处理问题，以锻
炼他们的交往能力。这段时间，家长要
有意识地培养孩子的生活自理能力，比
如提前让孩子学会自己吃饭、睡觉、穿脱
衣裤、鞋子、袜子等，让孩子掌握一些最
基本的生活技能，这样能帮助孩子树立
自信心，也能减少入园时的分离焦虑。

最后，家长也可提前了解幼儿园的作
息时间和生活规律，利用开学前的这段时
间，安排好孩子的生活，尽量按照幼儿园
的一日作息时间，这样孩子也比较容易适
应幼儿园的生活。
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“孩子要上幼儿园，
我先焦虑了”

“可以提前准备，淡化分离焦虑”专家建议

“秋天是什么颜色的？”“我觉得是黄色的，你看从树上掉下来的枯叶就是黄色的。”暑

期余额仅剩三分之一，而立秋时节已过。如果你已过腻了和孩子在家“斗智斗勇”的日

子，不妨找个时间带孩子出门寻找身边的“秋天”。掉落满地的松果，踩上去咯吱作响的

枯叶，都是孩子们探寻季节之美的工具。

目前，咱厝白天的天气还比较炎热，
但夜晚到清晨时段有些许微凉。如何让
孩子感知到身边季节的变化呢？其实，
我们身边就有天然的场所，家长不妨找
个时间带孩子到八仙山散散步。沿着蜿
蜒曲折的骑行步道，沿途植被丰富，偶尔
秋风阵阵枯叶飘舞。出发前，可以让孩
子带个小袋子，沿途拾捡一些形状特别、
五彩缤纷的落叶回家。对了，细心的家
长和小朋友或许还能发现树上掉落的

“果子”，比如松果、小杨桃等。
把这些天然的“玩具”捡回家后，能

做什么呢？家长可以在家里陪孩子进行
树叶创作。首先，拿出一张A4大小的白
纸，鼓励孩子根据落叶的形状、颜色、大
小进行大胆想象，并按照所想的进行摆
放，小鸟、蝴蝶、小老鼠、金鱼……一只只
形象生动的树叶拼贴动物跃然于纸上，
最后再用胶水将落叶固定在画面上，形
成一幅作品，并将其裱在相框中。

此外，家长还可以和孩子玩枯叶颜
色配对。家长可以先准备好色卡或色
条，让孩子带着色卡或色条边玩边完成
任务。浅黄、黄色、褐色、红褐色……在
这个过程中，可以增强孩子的观察能力、
对颜色的认知和感知程度，而且对孩子
的绘画非常有帮助，能让他们更精准地
把握用色。

除了到公园寻找季节变
化之美外，家长还可以带着
孩子驱车前往附近的紫帽
山。在山野之中，呼吸清新
的空气。当然，如果只是纯
粹地沿着徒步栈道爬山的
话，对于孩子来说可能会比
较枯燥。为此，家长可在途
中给孩子设置一些游戏环
节，让爬山活动变得更加兴
趣盎然。

比如，寻宝游戏。在出
发前，鼓励孩子拿出纸笔罗

列一个物品清单，比如红色
的树叶、黄色的花朵、Y形的
树枝等，在途中孩子会认真
去寻找。如果完成事先设定
的任务，孩子的参与感和成
就感也会更强。此外，还可
以 和 孩 子 一 起 进 行 手 工
DIY，将带回来的物品制作
成标本、书签等。

随着天气逐渐转凉，家长可以在
下午4点至傍晚时分，带孩子到附近
的公园野餐。出发之前，需事先备好
各种物料，包括野餐垫、各种可口美
味的食物等必备品，还可以带露营帐
篷、气球、泡泡机等“锦上添花”的道
具，便可以拍出美美的野餐照片啦。

对于露营，相信孩子们最期待
的便是“开吃”的环节了。那么，有
哪些食物适合露营时外带呢？美味
的披萨、小蛋糕、饮品、水果盘等都
是不错的选择。除了品尝美味的食
物外，家长还可以设置几个游戏环
节，让孩子们玩得开心、尽兴。

拾捡枯黄的落叶
地点：八仙山

登高爬山寻宝
地点：紫帽山

户外野餐玩耍
地点：附近公园草地上
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本版由本报记者张清清采写

苏海云


