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和 被 窝 难 舍 难 分 ，和 电 脑 藕 断 丝 连 ，和 电 视 依 依 不
舍 ，和 手 机 形 影 不 离 …… 美 好 的 假 期 总 是 过 得 飞 快 ，转
眼 迎 来 新 学 期 。 从“ 假 期 模 式 ”切 换 到“ 开 学 模 式 ”，不
仅 需 要 调 整 作 息 ，更 需 要 心 理 上 的“ 缓 冲 期 ”。 抓 紧 刚
开 学 的 这“ 黄 金 一 周 ”，让 孩 子 从“ 放 松 ”的 假 期 生 活 过
渡到“紧张”的学习节奏中，家长要掌握主动权，帮助孩
子更好适应新学期。

“ 开 学 综 合 征 ”也 有“ 易 感 人 群 ”。
家 庭 是 孩 子 成 长 的 重 要 环 境 ，父 母 的
态 度 、教 育 方 式 以 及 家 庭 氛 围 都 对 孩
子 的 情 绪 、行 为 和 适 应 能 力 产 生 深 远
影 响 。 以 下 特 点 家 庭 的 孩 子 ，可 能 会
更容易得“开学综合征”。

【缺爱、孤立型】如 果 孩 子 在 家 庭
中 缺 乏 与 外 界 的 互 动 、家 长 不 鼓 励 或
不 支 持 孩 子 的 社 交 ，孩 子 可 能 在 开 学
时 因 社 交 能 力 不 足 而 感 到 孤 立 和 不
安 ，担 心 无 法 融 入 新 环 境 或 与 同 龄 人
建立关系。而内向或敏感的孩子可能
在 开 学 时 感 到 压 力 ，担 心 自 己 无 法 融
入 新 的 社 交 圈 子 ，或 者 无 法 适 应 新 的
学习要求。

【过度保护型】家 长 未 能 在 日 常 生
活 中 培 养 孩 子 的 独 立 性 和 自 理 能 力 ，
一直给予过多的照顾和帮助。而开学
意 味 着 与 家 长 的 分 离 ，特 别 是 对 于 过
度 保 护 家 庭 里 的 孩 子 来 说 ，他 们 可 能
缺 乏 应 对 新 环 境 的 能 力 ，这 种 分 离 可

能 引 发 焦 虑 ，表 现 出 强 烈 的 依 赖 性 和
不 愿 上 学 的 情 绪 ，之 后 也 很 难 适 应 学
校生活的变化。

【不稳定型】孩 子 的 成 长 ，需 要 稳
定、安全的环境支持。 有的孩子可能
在开学前经历了家庭或生活上的重大
变化，如搬家、父母离婚或家庭成员的
健康问题等。生活的巨大变动会让孩
子 感 到 不 安 和 失 控 ，而 开 学 带 来 的 新
的 变 化 可 能 会 进 一 步 加 剧 这 种 不 安
感，使得他们更容易出现开学综合征。

【有心理/精神病史的家庭】家 长
如果有心理 /精神疾病史 ，家庭氛围紧
张，家长经常出现情绪波动，孩子在这
样环境中容易感受到不安。尤其对于
有 注 意 力 缺 陷 多 动 障 碍（ADHD）病 史
的 家 庭 来 说 ，ADHD 具 有 较 高 的 遗 传
率 ，患 有 ADHD 或 焦 虑 症 的 孩 子 ，开 学
时 的 环 境 变 化 可 能 会 加 剧 他 们 的 症
状，通常在情绪调节、行为控制或注意
力集中方面有困难，容易表现出多动、

冲动或过度担忧的行为。这使他们感
到更加不安、焦虑，甚至影响到他们的
学业和社交。

【高压力型】孩 子 可 能 会 因 为 家 长
的 期 望 感 到 压 力 ，担 心 自 己 无 法 达 到

家 长 的 要 求 ，尤 其 是 在 开 学 面 对 新 的
学 科 和 任 务 时 ，这 种 压 力 会 变 得 更 为
显著。这些孩子的家长对其学业成绩
有 较 高 的 期 望 ，通 常 对 他 们 提 出 较 高
的学习要求。

如果孩子出现抵触上学的情绪或生
理 表 现 ，家 长 该 怎 么 办 ？ 专 家 表 示 ，此
时 家 长 要 学 会 解 读 孩 子 心 理 行 为 背 后
的“ 密 码 ”。 准 备 一 周 左 右 的“ 过 渡
期”，按照学校作息，适当增加一些学习
任务，同时也安排一些文娱活动等。在
此过程中，让孩子从比较闲散的状态进
入到稍微紧张的状态，再逐渐过渡到上
学的节奏。

调整作息回归正常

开 学 后 ，很 多 孩 子 会 出 现“ 时 间
差”，上学时起不来，睡觉时不愿睡。假
期混乱的作息会影响开学后的状态，导
致 孩 子 上 课 时 精 神 萎 靡 不 振 、打 瞌 睡 。
家长要督促孩子提前几天开启“上学生
物 钟 ”，每 天 比 前 一 天 早 睡 及 早 起 15 分
钟 ；也 可 以 通 过 设 定“ 家 庭 晨 间 仪 式 ”，
7 时 30 分 全 家 一 起 做 早 餐 ，8 时 开 启 晨
读时光等，帮助孩子找回规律的作息。

收拾房间备齐文具

学 习 需 要 仪 式 感 ，一 张 干 净 的 书
桌 ，一 个 准 备 齐 全 的 文 具 盒 ，一 个 整 洁
明亮的房间，更能让孩子保持专注并感
到快乐。

家 长 可 以 教 孩 子 收 拾 房 间 。 比 如
书、衣物等不乱扔，被子要叠好，玩具要
收好；桌上少放杂物，只放课本、作业本
和 文 具 盒 等 学 习 用 具 。 还 可 以 带 孩 子
逛逛书店和文具店，准备好需要的书籍
和文具等，为孩子营造要开学的氛围。

制定计划明确目标

开 学 过 渡 期 ，孩 子 从 放 假 的 无 序 进

入开学的有序，容易陷入迷茫焦虑。这
时 候 ，孩 子 需 要 一 份 新 学 期 计 划 ，规 划
好 开 学 后 怎 么 学 习 ，该 往 哪 个 方 向 努
力 。 做 计 划 、定 目 标 ，可 以 帮 助 孩 子 明
确方向，更好地进入学习状态。

加强锻炼适量娱乐

每天带孩子出去走一走，跑跑步、打
打球、呼吸新鲜的空气，让孩子元气满满
迎接新学期。同时，限制孩子玩手机、看
电视的时间，避免孩子沉迷网络，可以让
孩子多阅读，通过阅读沉静下来。

理解情绪积极引导

假 期 中 ，大 部 分 孩 子 生 活 不 像 上 学
时 那 样 紧 张 而 有 序 ，一 些 孩 子 会 出 现
情 绪 低 落 、心 慌 意 乱 等 问 题 。 这 种“ 开
学 焦 虑 症 ”会 持 续 一 段 时 间 ，但 这 种 状
态 是 暂 时 的 ，通 过 调 整 是 可 以 改 变 的 ，
家 长 要 接 纳 孩 子 的 情 绪 ，少 责 备 、多 理
解。

当 孩 子 出 现 焦 虑 、烦 躁 时 ，可 以 让
孩 子 试 试 这 些 方 法 ：呼 吸 法 ，想 象 肚 子
是气球，吸气数 4 秒鼓起，呼气数 6 秒放
松 ；涂 鸦 法 ，用 彩 笔 把 烦 恼 画 成 滑 稽 的
怪 兽 ，然 后“ 封 印 ”在 纸 盒 里 ；好 友 热
线，和同学通话，互相分享开学的感受。

切 忌 急 刹 车 式 管 教 ，不 要 突 然 没 收
所 有 电 子 产 品 ，禁 止 孩 子 外 出 玩 耍 ，这
样 会 加 剧 孩 子 的 逆 反 心 理 ，应 循 序 渐
进，和孩子提前做好约定。避免灾难化
表 达 ，“ 你 再 这 样 开 学 肯 定 垫 底 ！”这 类
话 语 会 打 击 孩 子 的 自 信 心 。 不 要 过 度
包 办 代 替 ，如 帮 孩 子 整 理 书 包 、制 定 精
确到分的计划表等，这样反而让孩子失
去了自主成长的机会。

新 学 期 已 至 ，许 多 孩 子 却 陷
入了“开学综合征”的困扰。你家
孩 子 是 否 也 出 现 如 下 表 现 ，情 绪
低落，兴致不高，一提到学习就坐
不 住 ，身 上 哪 哪 都 不 舒 服 …… 初
一 的 小 可 因 寒 假 熬 夜 打 游 戏 ，作
业 未 完 成 ，面 对 开 学 考 试 心 慌 意
乱 ；五 年 级 的 轩 轩 因 同 学 嘲 笑 自
己胖，对回校充满抵触；初三的小
雨 在 冲 刺 阶 段 压 力 过 大 ，为 开 学
后的日子失眠发愁。这些并非个
例 ，“ 开 学 综 合 征 ”正 影 响 着 众 多
学子。在幼儿园和低年级孩子身
上 ，“ 开 学 综 合 征 ”表 现 得 更 为 明
显。

“ 开 学 综 合 征 ”症 状 多 样 ，心
理 上 的 表 现 有 情 绪 低 落 、心 慌 意
乱 、厌 学 、焦 虑 等 ；身 体 上 则 可 能
出现头痛、胃痛、食欲不振等躯体
不 适 ，且 这 些 症 状 并 非 由 身 体 疾
病 引 发 。 追 根 溯 源 ，“ 开 学 综 合
征”主要源于以下几个方面：

作息紊乱假 期 里 孩 子 们 作 息
随意，晚睡晚起成习惯，开学后却
要早起，生物钟难以快速调整，导
致整天无精打采、疲惫不堪。

学业压力新 学 期 有 新 的 学 习
任 务 和 挑 战 ，孩 子 担 心 作 业 完 成
不了、成绩不理想，这些担忧易引
发焦虑情绪，甚至抵触上学。

环境适应困难 学 校 规 则 、纪
律 和 家 庭 的 自 由 环 境 差 异 大 ，开
学后孩子重新适应学校环境的过
程中，容易感到不自在、压力大。

家庭因素家 庭 环 境 以 及 家 长
的 态 度 、期 望 对 孩 子 情 绪 影 响 很
大。有些家长要求过严或期望过
高，无形中给孩子增添不少压力。

过往经历如 果 孩 子 在 学 校 有
过 不 愉 快 的 经 历 ，可 能 会 对 上 学
产生恐惧和抵触心理。

《中 国 青 少 年 心 理 健 康 报 告》
显 示 ，超 60% 的 学 生 在 假 期 结 束
时 感 到 焦 虑 。 13 岁 初 一 学 生 小
亮，假期沉迷电视和手机，临近开
学，作业未完成，对学习生活极度
烦躁，甚至产生厌学情绪。

复 旦 大 学 附 属 儿 科 医 院 精 神
心 理 科 主 任 孙 锦 华 指 出 ，开 学 后
的 一 到 两 周 是 心 理 科 问 诊 高 峰
期 ，根 源 在 于 孩 子 生 活 节 奏 的 突
然改变。有的孩子开学前会出现
胸 闷 、胸 痛 、头 晕 等 症 状 ，还 有 孩
子 只 要 家 长 一 提 开 学 ，就 浑 身 不
舒 服 。 此 外 ，由 于 学 生 个 体 差 异
和适应能力不同，心理素质差、适
应 能 力 弱 的 孩 子 ，更 难 承 受 开 学
带来的压力。

虽 说“ 开 学 综 合 征 ”一 般 会 持
续 一 段 时 间 ，影 响 正 常 学 习 和 生
活 ，但 在 学 校 老 师 、家 长 的 积 极
引 导 以 及 学 生 自 主 调 节 下 ，多 数
同 学 的 症 状 会 逐 渐 消 失 ，不 会 对
健 康 造 成 大 的 影 响 。 不 过 ，若 症
状 严 重 或 持 续 存 在 ，可 能 导 致 孩
子 无 法 完 成 学 业 ，甚 至 发 展 成 躯
体 形 式 障 碍 、适 应 障 碍 、长 期 焦
虑 等 问 题 ，此 时 就 必 须 寻 求 专 业
医师的帮助。

面 对 孩 子 的“ 开 学 综 合 征 ”，
家 长 千 万 不 能 一 味 批 评 指 责 ，认
为 孩 子 在 装 病 ，给 予 家 庭 的 支 持
和 理 解 ，才 能 有 效 减 轻 孩 子 的 开
学 压 力 。 一 旦 发 现 孩 子 状 态 不
对，一定要及时干预，帮助孩子顺
利 度 过 开 学 这 个 关 键 时 期 ，以 良
好的状态迎接新学期的挑战。

利用“黄金一周”助孩子适应新学期

成因剖析
““开学综合征开学综合征””是怎么来的是怎么来的？？

易感人群 这些孩子容易得这些孩子容易得““开学综合征开学综合征””

家长指南
““收心收心””有方有方 开学不慌开学不慌
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本版文字综合央视新闻、人民网、红网、中国气象
科普、中国水运网等媒体报道

上 课 容 易 犯 困 ，无 法 集 中 注 意 力 学
习 ，赶 不 上 老 师 的 教 学 进 度 ，便 会 影 响 孩
子 接 下 来 的 学 习 状 态 。 开 学 后 有 些 孩 子
一上课就想睡觉，原因有两个方面——

个人因素
●睡眠质量不佳。
●身体原因：例如部分学生因为鼻炎

而脑缺氧导致总是犯困。
●饮食原因：专家指出淀粉质促进睡

眠。所以早餐午餐可以多摄取蛋白质，少
吃 饭 、面 条 、土 豆 等 淀 粉 质 丰 富 的 东 西 。
一定的饥饿感也能使人保持清醒。

客观因素
●噪音：例如风扇旋转发出的低频声

或者暖气管道潺潺的水声，都有催眠的效
果。

●日光灯的频率：频率太低会让人有
闪烁感，也会导致人感觉疲劳。

●老师说话的语调：缓慢柔和的语气
同样有催眠的效果。

●空气不流通：如果室内没有新鲜空
气大脑也会习惯性进入休眠状态。

当学生精神振奋的时候，不仅神清气
爽，就连学习效率也会大大提高。小编帮
大 家 总 结 了 一 些“ 斗 困 大 法 ”。 以 下 十 个
防止犯困的小妙招，容易上课犯困的同学
一起来试试吧！

每天运动：哪怕再忙，也要坚持锻炼，
篮 球 、足 球 、羽 毛 球 、乒 乓 球 、跑 步 、跳 绳
等等。运动能让人精力充沛，也能让人的
思维、感觉和反应都变得更灵敏。

起床后锻炼 5 分钟：这 样 做 不 仅 为 身
体充电，而且能加倍燃烧卡路里。很多人
误 认 为 晨 练 必 须 5 点 钟 爬 起 来 跑 上 几 公
里 ，其 实 是 不 必 要 ，也 不 太 现 实 。 你 只 需
花 5 分 钟 ，做 做 俯 卧 撑 和 跳 跃 运 动 ，使 心
率 加 快 ，就 能 达 到 理 想 的 效 果 ；要 么 对 着
镜子冲拳 100 下，感受那种能量积蓄的过程。

讲究吃早餐：美国有研究发现，不吃早餐的人身
高 体 重 比（BMI）偏 高 ，也 就 是 体 重 超 标 ，还 爱 犯 困 ，
做 事 无 精 打 采 ；讲 究 吃 早 餐 的 人 则 精 力 充 沛 得 多 ，
身形也相对匀称。

养成喝水习惯：处于缺水状态的你，会时常感觉
衰 惫 。 清 早 起 来 先 喝 一 杯 水 ，课 间 休 息 时 间 也 要 适
当补充水分，做一下内清洁，也为五脏六腑加些“润
滑剂”。

坐有坐相：学 生 每 天 在 教 室 一 坐 就 是 七 八 个 小
时 ，如 果 不 能 保 持 正 确 的 姿 势 ，反 而 会 觉 得 更 疲
劳。不管是站还是坐着，应当收腹立腰，放松双肩，
脖子有稍稍伸展的感觉。

学习张弛结合：下课休息时可以稍事休息，如出
教室逛逛，出去上个厕所等等。

多和乐观的朋友聊天：乐观、精力旺的朋友或同
学 人 见 人 爱 ，他 们 积 极 的 情 绪 总 能 感 染 周 围 的 人 。
课间休息时，可以多和同学们聊聊天。

补铁：如果你体内铁的储存太低，身体就不能制
造 血 液 中 运 载 氧 气 的 血 红 蛋 白 ，人 就 容 易 觉 得 累 。
最 好 的 补 铁 办 法 是 通 过 饮 食 ，采 用 食 物 疗 法 ：含 铁
质 丰 富 的 食 物 如 动 物 肝 脏 、肾 脏 ；其 次 是 瘦 肉 、蛋
黄、鸡、鱼、虾和豆类。

芳香疗法：可 以 放 些 香 料 在 身 边 ，尤 其 是 迷 迭
香 、薄 荷 和 姜 ，这 些 香 料 可 以 提 神 醒 脑 ，增 强 记 忆
力，并且能治疗头痛偏头痛。

和阳光玩游戏：晒 太 阳 能 提 高 大 脑 血 清 素 的 含
量 ，改 善 心 情 ，为 身 体 充 电 。 课 间 休 息 的 时 候 可 以
约上小伙伴到操场晒晒太阳。


