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让孩子快速适应新学期让孩子快速适应新学期，，家长该做什么家长该做什么？？

积极应对积极应对，，帮孩子摆脱帮孩子摆脱““开学焦虑开学焦虑””
开学第一周，北

京的赵女士发现读初
二的儿子有些提不起
精神，早上起不来、放
学 回 家 写 作 业 不 主
动、做功课效率低下
拖拖拉拉到晚上10点
甚至 11 点才勉强写
完；食欲也不太好，还
说自己头晕，不时表
现出烦躁的情绪……

全国大部分地区
的中小学开学已经一
周了，但有些孩子仍
旧 沉 浸 在 寒 假 放 松
的 、慢 节 奏 的 状 态
中，还没能从“休息”
模式切换到“学习”
模式，对于已经开始
的新学期生活明显不
适应——情绪低落、
心慌焦虑、紧张不安、
烦躁易怒、注意力不
集中、记忆力减退、思
维能力下降等，严重
的还会出现头晕、头
痛、恶心、胃痛等症
状，这是典型的“开学
焦虑”的表现。

每年开学前后，
孩子们都或多或少有
些“开学焦虑”，轻则
影 响 情 绪 和 学 习 效
率，重则有可能对孩子
长远的心理健康和身
体健康造成影响。根据
华东师范大学周步成
教授修订的《心理健康
诊断测试（MHT）》在
全国校园里的评测结
果来看，“学习焦虑”
已经成为我国青少年
的首要健康问题，而

“开学焦虑”正是“学
习焦虑”的一个比较
具体的表现。

分清“开学焦虑”和长期焦虑★
无论是孩子还是成人，从比

较轻松的状态进入比较紧张的
状态，或多或少都会存在一定的
担忧和焦虑情绪。通常，“开学焦
虑”是因为中小学生在长假之
后，还没能从“休息”模式切换到

“学习”模式而产生的常见的非
器质性心理问题，并不是我们通
常所说的器质性疾病，一般在长
假即将结束至开学后两周比较

明显，随着时间的推移，症状会
逐渐消失。

据中日友好医院心理医生
王彦玲多年的观察和经验，大部
分孩子的开学焦虑、抑郁情绪都
比较轻，但性格较内向或处于青
春期的孩子容易出现较重的焦
虑情绪。北京体育大学心理学院
讲师孙美荣也发现，初高中学生，
特别是面临升学压力的学生，会

出现较严重的“开学焦虑”。
青春期孩子更容易出现焦

虑、抑郁情绪，或许与他们面临
更大的学业压力、更复杂的人际
关系，以及他们与家长之间的矛
盾和冲突有关。

需要引起家长注意的是，如
果孩子的疲劳、易怒、失眠、心烦
意乱、记忆力减退等身体不适在
开学后短时间内消除，家长不必

过于担心。但是，如果类似的现
象持续时间较长，家长就需要重
视孩子的心理健康问题了。对有
些孩子而言，“开学焦虑”可能只
是表象，他可能一直有潜在的焦
虑或抑郁情绪，而开学只是一个
导火索。家长一旦发现，应该为
孩子寻求专业的心理治疗，因
为，早期抑郁、焦虑是很容易解
决的。

家长引导 帮孩子摆脱消极情绪★
长假结束后，孩子出现不想

上学等情绪属于正常现象，一般
经过家长的引导和孩子自身调
节，孩子能在短期内摆脱焦虑。

接纳疏导孩子的不良情绪
当孩子被“开学焦虑”所困

扰，父母首先要接纳孩子的焦虑，
告诉孩子焦虑是正常的，自己也
会有类似的情形，与之共情。

鼓励孩子说出自己的想法
和内心真实的感受，了解孩子为
什么会感到不安和不开心，诸如

“担心新学期学习内容难度加
大、作业太多”“觉得自己很努力
了，成绩却进入不了班级前列，
感觉自己很没用”“害怕自己得
不到老师关注”……孩子描述自
己心理状态的过程，在很大程度
上能帮助他们直面内心的焦虑，
释放、发泄不良情绪，平复紧绷
的神经，使情绪稳定下来。

父母耐心倾听孩子诉说，少
打断、少插话、不指责，能让孩子
感到自己是被理解的，爸爸妈妈
和自己是站在一起的，他才更愿

意对父母敞开心扉，父母也就更
容易发现其问题的症结所在，对
症下药，有效引导，帮助孩子逐
渐摆脱焦虑。

对于一些比较内向的孩子，
不愿意与父母直接沟通，父母可
以鼓励孩子写日记表达内心的
郁闷，也可以尝试给父母写信说
出自己的心里话，这是一种很好
的排遣负性情绪的方法。

给予孩子鼓励与安慰
孩子焦虑，很可能是对自己

有所要求、有所期待，希望自己
在班级或学校有出色的表现。父
母要看到孩子这些积极意愿，给
予鼓励，尽量协助孩子实现目
标。比如，问问孩子“需要得到什
么样的帮忙”或“爸爸妈妈做点
什么能让你感觉好一点”，如此
为孩子加油，可能会促使他们更
勇敢地直面新学期的生活。

可以描述孩子以前克服心
理障碍、实现的超越他自己的事
情，目的是提醒孩子“你曾战胜
过焦虑”，帮他认识到自己内心

的力量，自己过往的成功经验有
助于孩子增强自信心。另外，肢
体语言如家长拥抱孩子、与之击
掌等，都能有效地安慰孩子，帮
孩子缓解焦虑。

另外，家长和孩子看一些励
志电影、纪录片等，让孩子通过
影像感受到更多正向的学习能
量。

规律作息 适当运动
家长和孩子一起调好“生物

钟”，早睡早起，保证充足的睡
眠，尽快适应上学的节奏。

运动能帮孩子放松身心，家
长合理安排孩子的学习时间和
运动休闲时间，和孩子一起做亲
子活动和体育活动，如篮球、足
球、跑步、爬山等，促进体内多巴
胺、血清素和肾上腺素的产生，
降低焦虑感，让身体感觉更舒
适。另外，也可以让孩子练习深
呼吸，或正念冥想等。

规划新学期 尽早进入状态
家长与孩子讨论新学期的

打算，明确本学期的学习目标，

制定可执行的“每日学习规划”，
内容包括新学期课外书阅读设
想，需要提高的各学科成绩的合
理适度的目标，日常学习、运动、
娱乐安排，每天或每周使用手机
的时间，家长如何配合等，帮助
孩子降低担忧和恐惧心理，树立
信心。同时，也能使孩子感觉到，

“我不是一个人在学习，父母陪
伴着我，并不孤独”。

家长避免传递焦虑情绪
“开学焦虑”既考验孩子，也

考验家长。家长要及时觉察和调
控自己的情绪，懂得放松，适当
转移注意力，做好自身的情绪管
理，别一味地盯着孩子的学习；
在和孩子产生矛盾时，让自己先
平静下来，给孩子充分表达的机
会，认同孩子的压力，共同调整
学业期望值，减轻对孩子施压，
尽可能给孩子创造舒适自在的
家庭氛围，帮助孩子体验更多的
积极情绪，对新学期充满信心。

据《中国妇女报》
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师

环境优雅，
服务细心，交通
便 利 ，价 格 便
宜。鑫源养老院
提高长者的文化
生活！另常年招
护理员。
电话：18931718321

鑫源老年公寓

上门收车
长期收购电动四轮车、轿
车、各种二手闲置车辆。

电话：15612705419

出 租
沧 州 市 交 通 大

街 135 号，欲出租办

公 室 300 平 方 米 ，8
间 ，仓 库 4 间（230
平/间）。注：有停车

位，门卫。

电话：13703176082
李先生

空调移机维修
加氟、清洗、回收。

5697155

空调服务
空调移机、维修,
中央空调安装、
维修、回收。

5127777

常年上门回收
二手家具，空调，冰箱，洗衣机，
上下床，饭店、单位、学校、工厂、
宾馆等内一切民用旧货！

13833985689

厂房出租
南绕城附近，面积 1600
平米左右，独门独院交
通 便 利 ，水 、电（三 相
电）、暖 齐 全 ，租 金 优
惠 。 有 意 者 联 系 ：
13191999815 刘先生

回收门窗
回收各种铝塑、断桥门
窗 ，以 及 各 种 旧 货 。
19933729319（微信同号）分类

广告
电话：15694825900

一、产品广告持营业执照副本、商

标注册证、生产许可证、产品合格证；

二、专利、药品、农药、兽药、食品等

广告须提供省级以上有关部门广告审

批证明；

三、化妆品广告须出具卫生许可证

和生产许可证；

四、招工、招干广告须到劳动人事部

门所属的职业介绍机构办理登记手续；

五、社会力量办学招生广告以学

历教育为主的到教委办理登记手续，以

职业技能为主的到劳动部门办理手续；

六、广告内容须加盖单位公章；

七、凡限购特价商品，一律到物价、

公证部门分别办理认证和公证手续。
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