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对于马上将就读一年级的小朋友， 家长是不是要帮助孩子排除紧
张不安， 让他们更快地适应与幼儿园很不同的学习生活？ 有专家和
家长表示， 其实绝大多数孩子能很快适应有同伴的集体生活， 家长
不用过度焦虑， 反而是家长自身需要学会缓解情绪……

李女士 国企员工 女儿6岁

转眼， 我的女儿就要成为一名小
学生了。 看着相册里的她从啃着小脚
丫的宝宝， 一点一点地成长为自信乐
观的小女生， 我从心里替她高兴， 同
时， 面对未知的 “学生生涯 ”， 我又
从心中生出众多忧虑和不安， 或许这
就是 “幼升小综合征” 吧。

犹记得三年前此时， 我也曾因孩
子要踏入幼儿园的大门而惴惴不安 。
然而事实却告诉我， 女儿只用很短的

时间就克服了 “分离焦虑 ”， 在幼儿
园门口高高兴兴地和我说 “再见 ” ，
转头便扑进老师的怀抱， 留我一个人
在风中凌乱 。 那是我第一次意识到 ，
自己的分离焦虑可能比孩子更重。 经
过三年的痛定思痛， 在面对孩子上小
学这件事上， 我的心态可以用 “轻舟
已过万重山” 来形容。

但幼升小毕竟是孩子人生的一个
重要节点， 大撒把是不可能的， 解决

了主观方面问题后 ， 在这个暑假中 ，
为了帮孩子更好地从幼儿园过渡到小
学 ， 我设定了一些小而具体的任务 。
首先就是和孩子一起挑选文具， 从学
生背包到铅笔橡皮， 我都邀请孩子共
同参与准备。 同时， 充分利用网络优
势， 通过小区业主群结识了同龄同校
的孩子， 让女儿多与同龄人相处， 在
这个过程中不仅锻炼了她的情商， 还
能取长补短， 互相激励。

在我家， 最不重要的过渡任务反
而是课业， 在暑假中， 我们抽出更多
时间带孩子到运动俱乐部、 户外乐园
等地玩耍， 兴趣班也只根据她自己的
意愿报了绘画和轮滑。 现在， 因为有
了喜欢的文具、 聊得来的伙伴以及信
心向上的心态， 女儿对即将到来的小
学生活充满期待， 看到她自信的样子，
我心中那些 “未知的大问号” 也慢慢
变成了 “期待的感叹号”。

借助小而具体的任务陪孩子完成过渡

王女士 律师 儿子 10岁

记得该上幼儿园的那一年， 我就
开始有点焦虑了， 选学校， 向孩子已
经上小学的家长打听孩子在学校的各
项活动以及课程内容， 家长们给我分
享了很多他们孩子上小学时的经验和
教训 ， 综合之后 ， 我总结了三个方
面， 做到这几点孩子上学就会游刃有
余， 家长也会轻松很多。

第一个是环境影响。 其实这方面

不用太担心， 平时家长们多带孩子出
去玩， 多接触新环境、 新事务， 孩子
适应能力是很强的， 上学后能很快适
应。 多外出对家长也有好处， 在这个
过程中家长也要调整好自己的心态和
情绪， 不拖孩子后腿 。

第二个是让孩子提前学会生活自
理。 这样孩子入学后， 适应的比较快，
情绪也会比较稳定， 看着孩子状态好，

家长的焦虑情绪也会好很多。 这时候，
家长应该关注一下自己， 做一些喜欢
的事情， 来缓解自身的情绪。

最后一个也是最重要的， 就是提
前了解孩子的课程内容。 很多家长都
会给孩子上幼小衔接班 ， 就是为了
怕孩子上学之后跟不上。 对老师来说，
一个班的学生的情况参差不齐， 老师
只能取中间的平均水平， 所以对学习

东西比较慢的孩子来说， 家长最好提
前帮助孩子预习一下， 或者放学后帮
助孩子复习一下即可。 而且教学大纲
是根据孩子零基础的情况下， 结合孩
子学习和心理各方面规律设计的， 家
长完全不用过多担心。 家长是孩子最
好的榜样， 与其担心， 不如教会孩子
如何面对。 此时过多的说教方式， 也
不如自己先做到。

让孩子提前学会生活自理有好处

肖女士 全职主妇 女儿8岁

童年时期， 父母因为忙于工作无
暇照顾我， 就把我送到老家的姥姥那
里， 虽然衣食无忧， 但我在精神上很
羡慕那些由父母带大的孩子。 生下女
儿后， 我干脆辞掉工作专心带孩子 ，
时间久了， 我对孩子产生一股特别的
依恋， 哪怕半天见不到心里都发慌 ，
加上女儿幼时体弱 ， 三天两头感冒 ，
需要大人精心呵护， 幼儿园也上得断
断续续。

孩子刚上小学的那半年， 我特别
担心她在学校会不适应， 吃不惯学校
饭菜， 会被别人欺负……各种顾虑争
相冒出来， 导致我失眠、 上火， 每天
反复问孩子在校情况， 都有些焦虑了。
孩子起初每天都说想和我在一起， 不
想上学， 我表面上安慰她， 其实心里
窃喜， 觉得孩子还是和我亲， 没想到
过了一个来月， 她逐渐适应了校园生
活， 认识了新的小伙伴， 我再问她在

校情况她就不耐烦了 ， 还向她爸爸
“告状”， 这让我很失落。

家人和我聊过几次， 我也反省了，
逐渐认识到这几年的主妇生活让我与
社会脱节 ， 自己太依恋孩子 ， 甚至
失去了自我， 这种情绪不对， 会吓到
孩子不说 ， 也 影 响 她 的 正 常 求 学 。
所以我调整心态 ， 第一步就是出门
找工作 ， 把生活重心转移一部分到自
己身上， 晚上也不再刷短视频， 而是

重拾书籍， 以身作则给孩子创造一个
读书的氛围 ， 周末全家人出去郊游 、
锻炼。

如今 ， 孩子在学校过得很愉快 ，
参加的校内外体育锻炼提高了她的体
质 ， 不再像在幼儿园时那样老生病 ，
我也有了一份比较满意的工作， 不仅
能给孩子树立奋斗的榜样， 心态也平
和多了， 和孩子聊天时有了更多话题，
感情反而更加融洽。

家长要从过分依恋孩子的情绪中解脱出来

专家们指出 ： 在对待 “幼升小 ”
这个问题上， 家长其实不用排除孩子
的心理紧张， 应该先排除一下自己的
紧张和不安。 孩子上小学没有说上不
下去的， 往往上完一段时间后， 家长
问孩子 “幼儿园好还是小学好 ”， 他
们会异口同声告诉你 “小学好 ”， 因
为孩子在小学里可以扩展视野。

很多时候， 孩子的紧张、 焦虑和
不安来源于我们成人。 孩子对小学是
什么根本不了解， 或者知之甚少， 只
不过周围人， 或者大人经常在家里聊
这些话题， 上小学吃得怎么样， 能不
能课间出去玩 ， 学习能不能跟上等
等， 制造出看似真实其实是假象的一
种紧张和焦虑。

人的恐惧心理往往来自于对陌生
世界的不了解。 很多家长可能离校园
比较远， 对学校不太了解， 实际上今

天的学校教育跟家长原来的想象是不
一样的。 举一个简单例子， 为了让孩
子们有一个适应过程， 很多学校都会
跟小学一年级家长讲， 可以带孩子喜
欢的一个小东西来学校， 不管是毛绒
玩具， 还是喜欢的一本书都可以， 当
然不能带特别大 、 占地儿的东西来 。
为什么这样安排？ 就是让孩子有一个
熟悉的环境， 一点点的过渡。

“有些学校在一年级刚开学的时
候， 老师会跟孩子讲， 你如果想去洗
手间举手示意就好， 但如果孩子不举
手就出去， 老师也不会觉得这个事情
就怎么样了。” 薛静经常进校园调研，
注意到有的一年级孩子经常下座位 ，
宛如幼儿园一般特别可爱。 “老师们
在开学的第一个月会用最大的宽容与
爱去包容孩子， 家长的焦虑有时候比
孩子还多， 这是不必要的。”

刘晓晔透露， 自己的孩子上小学
以前没有学过拼音 ， 没有学过认字 ，
没有上过数学班， 但读一年级时适应
得极好， 因为只要社会交往正常， 保
持情绪愉快， 孩子就会适应有同伴的
集体生活。

小学之所以神奇和美好， 是因为
一年级的孩子可以仰望高年级的孩子，
觉得那就是榜样， 自己未来就像他们
一样。 一年级的孩子看见大哥哥大姐
姐守规矩的时候 ， 觉得自己也可以 ，
这就是激励， 就是同伴教育。 在学校
里面， 每个孩子都愿意变成更好的自
己 ， 所以愿意像大哥哥大姐姐那样 ，
毕竟每天在学校都有一些新东西要学。

所以， 很多时候是家长比较焦虑，
孩子一点都不焦虑， 背上小书包高高
兴兴上学校， 家长却怕这怕那， 还把
情绪传递给孩子。 有时候孩子不理解

家长， 家长还说这孩子怎么这样， 其
实完全是您在把自己的焦虑映射到孩
子身上。 起始年级非常重要， 因为这
是孩子进入了真正的学习生活。 家长
一定要让孩子充满信心 ， 迎着阳光 、
带着笑脸， 走入小学课堂。

本报记者 任洁 杨琳琳 张晶

不要把大人的焦虑映射到孩子身上首都师范大学学前教育学院副教授刘晓晔，中国人民大学伦理学与道德建设中心中小学德育研究所副所长 薛静

家家长长怎怎样样缓缓解解
““幼幼升升小小综综合合征征””？？
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