
开学前， 一些孩子容易出现紧张、
焦虑、 抗拒等不良心理状态， 经过学
校、 家长的积极引导及孩子自主调节，
会慢慢缓解并消失， 但如果症状持续
存在， 可能对孩子健康造成影响。 家
长需要及时关注、 了解孩子的情绪状
态， 通过正确的方法、 乐观的态度引
导孩子收心。 建议家长在开学前规划
出1-2周的 “缓冲期”， 减缓开学给孩
子带来的心理冲击。

首先， 应调整生物钟。 开学前两
周，可遵从与学校生活接近的作息时间
表，按照平日上学时间起床、 睡觉、 学
习、 运动， 有规律的作息会更快帮助
孩子进入上学状态。 家长要以身作则，
最好陪着孩子一起执行作息制度。

其次， 应适当规划新学期。 家长
可以和孩子共同通过 “复盘” 形式回

顾假期生活， 看看哪些已完成， 哪些
尚未完成， 最重要的是作业的完成情
况。 然后与孩子一起讨论，为新学期制
定一个合理的目标和计划，让孩子在开
学前给自己制定一个容易达到的小目
标， 完成后可以给自己小奖励。

第三， 多进行情感交流。 家长应
坐下来与孩子耐心沟通， 允许孩子表
达内心的情绪和压力， 对孩子的表达
予以倾听和理解， 留给孩子自我调整
的空间， 接纳他们的情绪。 如果家长
采用责备、 命令、 说教的方式与孩子
沟通， 孩子接收到的更多是家长不接
纳的信号， 可能会引发亲子冲突， 甚
至导致孩子出现极端行为。

另外， 开学前可以鼓励孩子提前
联系老师和同学， 分享假期新鲜事和
见闻， 表达对彼此的想念和对新学期

的期待， 把自己面临的问题、 压力与
朋友交流。 还可以与好友相约一起出
去玩 ， 让孩子在开学前有一个互动 ，
积极主动与他人建立良好的人际关系，
是对孩子的学习及生活的积极支持。

第四， 可以创设开学仪式感。 可
以开一个家庭会议， 邀请孩子来主持，
不仅能让孩子感受到父母的尊重， 还
能帮助家长和孩子友好沟通； 可以陪
伴孩子购买心仪的文具， 让孩子自己
收拾和清理学习环境， 整理书桌书架；
学有余力的孩子可以预习新学期的课
程， 开学前一天准备好要穿的干净校
服和书包， 第二天出门前， 对着镜子
整理好仪容仪表， 朝气蓬勃地走进学
校。

第五， 可多途径丰富生活。 在假
期末尾建议孩子多做些家务， 借此锻

炼动手能力、 自理能力和统筹规划能
力 。 另外可以开展一些舒缓的运动 ，
比如散步、 慢跑等， 或者做一些自己
感兴趣的事 ， 如听音乐 、 打篮球等 ，
放松心情、 舒缓焦虑。

第六， 做好科学防护， 增强免疫
力。 第一波新冠感染高峰期虽然已过，
但仍需面对新的变异株和再次感染的
风险， 返校后仍需继续做好科学防护，
勤洗手 、 戴口罩 、 多通风 、 少聚集 ，
通过正规渠道了解疫情相关信息， 不
信谣 、 不传谣 、 不恐慌 ， 均衡饮食 ，
加强锻炼， 保证充足睡眠， 维持良好
心态， 增强身心免疫力。

新学期将至， 孩子和家长要共同
努力， 做好准备， 以更主动的心态投
入新的学习生活。

本报记者 任洁 张晶 马超
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轻快的上课铃声即将响起，沉寂的校园又将恢复往日的喧闹。 阔
别校园已有小半年， 孩子们在这个寒假里居家过得相对松散自由，重
返学校后面对新课程和紧凑的学习节奏，如何才能尽快收心，摆脱“开
学综合征”的困扰呢？ 一起来听听家长和专家的建议。

王女士 36岁 设计师 可提前一周让孩子收心克服“开学综合征”

刘女士 外企员工 女儿9岁

邰怡明 绘图

我是一家工程设计院的设计师 ，
丈夫是一家事业单位的员工， 我们有
一个男孩， 13岁， 上初一。 今年的寒
假放得早， 但时间过得很快， 一转眼
寒假就要结束了 ， 怎么克服孩子的
“开学综合征 ” 成了我和丈夫提前考
虑的一个难题。

前几年， 受疫情影响， 孩子的学
习以网课居多， “开学综合征” 问题

并不明显。 今年， 开学时间早早确定，
因为疫情防控政策调整 ， 这个假期 ，
孩子真是玩疯了。

放假伊始， 孩子只用了5天时间就
把各科寒假作业写完。 除夕前， 几乎
每天都要出去， 要么是去景区， 要么
是去打球， 或者逛商场、 购物、 看电
影， 没有一天闲着。 除夕后， 孩子跟
着我们一起走亲访友串门， 给长辈拜

年、 收红包， 每天就是吃喝玩乐看电
视， 想着是春节， 孩子确实很久没有
这么放松过， 我们也没有特别去管他。
但我和丈夫盘算着， 还是得让孩子提
前一周收心， 让他把书本拿出来复习，
并预习新学期要学习的知识， 逐步进
入学习状态。

我们列出了开学倒计时7天计划，
让孩子逐步进入学习状态： 倒计时第7

天和第6天， 每天上下午各学习一个半
小时， 复习为主； 倒计时第5天和第4
天， 学习时间增加到每天上下午各2小
时， 预习为主； 倒计时第3天， 试着按
学校作息时间适应一天。倒计时最后两
天，孩子学习一天休息一天，通过学习
时间的逐步增加，让孩子克服 “开学综
合征”， 一开学就能进入学习状态。 对
于我们的计划， 孩子也表示支持。

经过一段时间的居家学习和寒假
生活， 面对即将到来的新学期， 别说
孩子 ， 身为家长的我们也有些不适
应 。 为了帮助孩子克服 “开学综合
征”， 我决定和女儿共同努力。

几天前， 和女儿聊起她的学校生
活， 我明显感到她对上学这件事有了
一些畏难情绪， 这也是我最担心的事

情。 于是趁着休息日， 我带女儿来到
商场， 答应她可以自由购买自己喜欢
的文具， 这可把她高兴坏了， 选了心
仪许久的本子和笔。 回家路上， 我特
意和女儿强调 “等你开学就可以用它
们做笔记啦”。 在得到孩子积极的答复
后， 我赶忙乘胜追击， 让她第二天自
己整理开学装备， 希望能借此增加她

对新学期的新鲜感和期待感。
一通操作下来， 女儿对开学这个

话题的态度有了明显转变， 可紧接着
另外一个问题又摆在我面前。 放假期
间， 女儿一直处于 “散养” 状态， 她
的专注度出现一定程度滑坡 ， 为此 ，
我特意翻出家中的拼图玩具， 让她和
爸爸进行比赛， 看看谁能在更短的时

间内拼成。 通过这种寓教于乐的方式，
女儿的专注度提升了， 状态也逐步走
上正轨， 基本克服了 “开学综合征”。

在和女儿共同为新学期做准备的
这个过程中， 我发现孩子的适应能力
远超大人的想象， 作为家长， 只需要
给予他们适当的指导和助力， 他们就
会很快从假期模式切换回开学模式。

寓教于乐 帮孩子切换回“开学模式”

余女士 全职妈妈 儿子9岁

我儿子正在读小学， 男孩子调皮
淘气， 过去每年放寒暑假都撒开了玩，
大人稍微没留神， 他就和小区里的孩
子一起出去了， 一点儿不着急写作业，
每次都是快开学了才搞 “突击”。

那时候孩子还小， 我们大人不忍
心过于约束他， 希望给孩子一个快乐
放松的假期记忆。 所以到了开学第一
周， 他会有点不适应学校的规律作息，
早上起不来， 晚上睡得晚， 催他快点

写作业他还会发脾气， 为这事我们吵
过好几次。

今年寒假， 我尝试调整对孩子的
管理方式， 不再像过去那样完全放养，
而是提前和他约法三章， 让他在假期
开始时制定一个日程表， 把每天要做
的事情， 包括写作业、 阅读、 做眼保
健操、 玩游戏等全部写下来， 分时间
段去完成， 虽然不像课表那么细， 但
这样对孩子也是一种约束， 不能再把

心玩野了。
一个假期下来 ， 从 实 际 效 果 看

还不错 ， 他不再像过去那样每天漫
无目标了， 而是把要干的事干完才出
去玩， 有时候他不想按照日程表执行
时， 大人和他讲讲道理， 他也能听进
去。 春节期间他彻底休息了三天， 之
后又恢复到时间表的规律作息， 所以
整个人的状态调整得挺好， 对于马上
要开学的现实不再像过去那么纠结 ，

反而很期待见到很久不见的老师和同
学。

我觉得要避免 “开学综合征”， 假
期里完全的放养或是圈养都不适合小
孩子， 他们有自己的年龄特点和个性，
像我儿子这样， 最好是在大人的指导
下让他成为生活的小主人， 不能离平
时的生活节奏太远， 保持一定的作息
规律， 这样开学时孩子才能更快地适
应。

假期里完全放养或圈养都不适合小孩子

开学应避免“急刹车”，可用“缓冲期”主动应对

寒假结束，
如何让“神兽”
战胜“开学综合征”？

国家二级心理咨询师、门头沟区中等职业学校心理教师 冯丽伟


