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开学在即 如何帮孩子早收心

不知不觉，暑假已接近尾声，各中小学即将开学。调查显示，在开学前后两周时间内，
学生和家长都容易出现“新学期恐慌症”，60%以上的中小学生经常容易感到倦怠、嗜睡、
精神不集中，严重的甚至会出现厌学的症状。如何帮孩子尽快收心、更好地适应新学期生
活是眼下家长们关注的热点话题。

每年临近开学，前去医院心理科咨询的家长

和学生都会有所增加，其中妈妈们所占比例最

大，不仅有中小学生的妈妈还有即将上幼儿园的

宝宝们的妈妈。妈妈们担心孩子的人际交往、环

境适应能力、新学期学习状况、毕业升学能否顺

利等，这种种担忧造就了妈妈的“新学期恐慌

症”。

前往咨询的低龄儿童妈妈大多是初进幼儿

园孩子的家长，妈妈面对与孩子的初次分离心理

上很不适应，她们担心宝宝不能适应幼儿园生

活，害怕宝宝上了幼儿园会经常生病，有的妈妈

甚至因此失眠、烦躁、头痛，以致无心工作。

对于中小学生的妈妈来说，“新学期恐慌症”

的诱因是开学。现在大多数孩子的日常教育包括

上学接送、课外班陪读、辅导功课等大部分由妈妈

们负责，因此对于一些妈妈来说，孩子放假自己也

放假，孩子开学自己也就开学了。经过一个暑假，

这些妈妈们都很放松，即将和孩子一起迎来紧张

的新学期而产生短暂的焦虑和恐慌是正常的。但

如果长时间情绪低落、心慌意乱、无缘无故发脾

气、失眠、头痛、胃痛，就需要进行心理疏导。通常

工作繁忙、心理素质和适应能力较差、过度关注孩

子成绩、过于追求完美的妈妈容易出现这种问题。

专家建议，新入园宝宝的妈妈要多和有经验

的朋友交流，要充分认识到进入幼儿园是孩子迈

向社会的第一步，也是他们从稚嫩走向成熟、从脆

弱走向坚强的必经之路，而孩子的适应力也往往

超过妈妈的想象。同时要从正面给孩子讲述幼儿

园的生活，这样宝宝入园后才能尽快适应，妈妈也

能尽早度过“恐慌”期。妈妈们不要在孩子面前表

现自己的不良情绪，否则自己的紧张焦虑和恐慌

将影响孩子对新学期的向往。其次，要客观地认识

自己的孩子，对孩子有恰当的期望。此外，这几天

最好将注意力放在工作等孩子以外的事情上，也

可以和孩子谈谈新学期的计划，多说些欣赏和鼓

励的话，孩子有了信心，妈妈也会开心。

家长：学会“五招”进行督促
一、心理上结束放假。让孩子“收心”最重要

的是从心理上结束“假期”。假期结束返回学校，

大多数孩子还是不大情愿，这时家长要和孩子做

好沟通，多和孩子讨论学校的人和事，让孩子感

觉到同学们的变化，使注意力从放假状态转移到

学校等相关内容上，激发起孩子对学校生活的兴

趣。

二、尽量满足孩子暑期里的心愿。孩子暑期

里的许多心愿未得到满足，心理上就会萌生惦记

和牵挂，无法全身心地投入到新学期中。

三、不要给孩子太多的压力。开学前后是“开

学综合征”的高发期，首先家长自己要克服紧张

焦虑和恐惧情绪，应以乐观的态度跟孩子谈谈学

校和新学期，要多关注孩子的心理变化，应多说

些欣赏和鼓励的话，让孩子以充足的信心进入学

习状态，不要一味地给孩子施加压力。家长可以

与孩子共同制定新学期目标和计划，使孩子充分

认识到假期即将结束。但要注意，不要制定超出

孩子能力范围的过高目标。

四、找回学习状态。在开学前的时间里开始

有计划地进行预习与复习，对以前的功课作一些

梳理，也可以适当地进行新学期功课的预习，一

两周后就能达到一个较为理想的学习状态了。

五、调整作息时间。放假时，许多孩子的生活

秩序被打乱，使得作息时间和生理节律都没有了

规律而失去了平衡。比如，不分昼夜上网玩游戏

造成睡眠不足；饮食不规律影响胃肠功能甚至会

导致免疫力下降；还有一些学生奔走于各种补课

班、培训班，虽然在放假，但没能得到充分的休息

与调整。这种状况如果不改变，开学后的“生物

钟”还在“放假”，迟到、上课瞌睡会成为常见现

象。因此，在开学之前，家长可以提前帮孩子将作

息时间进行调整。督促孩子按时睡觉，并且不要

再任由孩子睡懒觉，帮孩子从假期“晚睡晚起”的

作息习惯尽快调整到“早睡早起”模式，让生物钟

尽快与开学后的作息时间保持一致。科学合理地

安排孩子的日常膳食，并且在进餐时间上也要规

律起来。尽量按照平时正常上学的时间起床、饮

食、就寝，以免影响了开学后的正常学习。

老师：循序渐进 宽容教导
不适当的教育不仅不会缓解新学期恐惧，反

而会使学生把上学视为“不自由”、“被管制”，把

上学当成负担，对上学缺乏兴趣。因此在开学之

初的课堂，学生若出现上课犯困、情绪低落、注意

力不集中等问题。尤其是小学生，自控能力较差，

还会表现出更多的“开学综合征”。这时，老师应

采取宽容的态度对待学生，缓解学生心中的焦虑

和烦躁。建议各科老师授课应循序渐进，不要一

味地布置大量功课，考虑到学生的适应性，开学第

一周的课程应该轻松简单，减缓讲授速度，减少学

习内容，增加教学的趣味性和吸引力，给学生一个

适应、过渡的时间段，逐步进入良性学习轨道。

学生：积极调节 自我约束
小学生的自控意识和能力较差，最容易产生

“开学综合征”的表现。小学生要在老师和家长的

指导下，早睡早起，以饱满的精神状态进入学校。

多与同学交流暑假生活，将玩与学结合起来，让新

学期充满新鲜感和趣味性。

中学生已经具备一定的自制力，在开学之初

应进行自主调整，最有效果的方法是多给自己积

极的良性心理暗示，如“新学期已经开始了，我会

在学校有更多的知心朋友，我会充满信心地迎接

未来学习生活中快乐美好的每一天”，在这样的积

极心理暗示下要求自己适度紧张起来，并确立切

实可行的新目标，以饱满的精神迈进新学期。

妈妈易患“新学期恐慌症”

帮孩子早收心有技巧


