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开学一个多月

“开学综合征”消停没
■ 施道明 孟凡超

开学已经一个多月了，离开舒适
温暖的家、“放飞自我”的生活环境，
孩子们的状态如何？是充满期待还
是闷闷不乐，抑或充满抗拒？有的孩
子出现身体不适、疲劳、失眠、头疼、
胃痛……可不要简单地认为这是换
季闹病，我们把一些孩子在开学之后
出现的一系列身心症状俗称为“开学
综合征”。

“开学”是怎么勾起“综合征”的

一般来说，“开学综合征”指的是
从长期休假状态转入开学状态时导
致的对难以适应学校生活产生的焦
虑和恐惧、学习适应不良、人际交往
困难、升学压力等不良情绪和行为的
唤醒。它的主要症状是情绪低落、无
缘无故发脾气、浑身疲劳、注意力不
集中、记忆力减退、失眠等，有的还伴
有头痛、胃痛等躯体不适症状。那为
什么会出现“开学综合征”呢？

后疫情时代的潜在影响。2020

年初暴发的新冠肺炎疫情虽然目前
在国内已经得到有效控制，但对全民
所产生的心理影响仍在持续，尤其是
心理承受能力相对薄弱的大中小学
生。对疫情的担忧、恐惧、焦虑，对身
心症状的过度反应会在孩子身上有
不同程度的表现。

学习适应的困难所致。假期的
生活是散漫的、相对自由和轻松的，
而步入学校后，面对新的课程内容，
新的学习生活节奏，不同的孩子适应
的能力和时间也会有所不同，一部分
孩子会出现适应上的困难。

对电子产品依赖产生的“戒断反
应”。 孩子在校不允许带手机，一旦
放假，就会疯狂地沉迷于手机、电脑
等电子产品中，玩游戏、看剧、看小
说、交友聊天等。历经两个月的“放
纵”之后，重新回到学校，脱离手机、
电脑等电子产品，孩子们可能会因为
缺乏持续的外部刺激而感到无趣，出
现上课注意力不集中、学习积极性不
高、情绪低落等情况，有的孩子甚至
会产生厌学情绪。

处于特殊求学阶段的压力所
致。孩子们在每个阶段都会面临不
同的压力。中小学生会面临小升
初、中考、高考等学业压力，大学生
则会面临升学或毕业找工作的压
力。在这些特殊的阶段，学生们可
能会因为过大的心理压力产生紧
张、焦虑等心理反应，严重的甚至会
出现适应障碍。

激发原动力对抗“综合征”

孩子们要如何去应对“开学综合
征”呢？以下这些建议可能会有帮助：

调整作息，早睡早起，养成良好
的生活习惯。最好的方法是给自己
定个时间计划表，在整天的计划上按
上课的时间加入学习的任务、运动时
间、读书时间等。这样会更快地帮助
你进入上学的作息。

改善学习方法。课前预习，上课
集中注意力听讲，课后进行必要的整
理，积极思考，善于提问。

注意情绪调节。刚开学的孩子
们，或许会因为假期作业没有做完怕
受到批评而担心，或许因为即将进入
到一个新的学校或者班级而感到焦
虑，抑或自己本来在学校就有不好的
经历或者情绪问题基础，再次回归到
学校而感到害怕等，此时要知道在开
学这个过渡时期出现的诸如忐忑、焦
虑、害怕等负面情绪都是正常的。调
整好心态，试着给自己一些积极的心
理暗示，告诉自己“我相信自己，我可
以很好地应对现在遇到的困难”。也
可以主动与他人交流，把自己面临的
问题、压力与朋友交流，或许他也正
面临这样的问题，你会发现其实你的
问题并没有那么严重或朋友已经给
了你很好的启发。

同时也可以运用一些宣泄的办
法，比如大声地朗读、进行适当的运
动。如果出现了你和你的家人都解

决不了的心理或精神问题，要记得求
助专业人员。

让孩子上学更顺当
家长先“稳住”

调整“开学综合征”需要孩子自
己、家长共同努力。身为家长，要积极
引导孩子制订学期目标和计划。目标
一定要切实可行才能起到激励的作
用，否则不仅不会起作用，反而给孩子
增加更大的心理压力；与孩子进行有
效的沟通。当孩子向家长进行倾诉
时，家长应坐下来与孩子进行耐心的
沟通，允许孩子表达出内心的情绪和
压力，对孩子表达倾听和理解。如果
家长采用责备、命令、说教的方式与孩
子进行沟通，孩子接收到的也更多是
家长不接纳的信号，可能还会引发亲
子冲突，甚至导致孩子出现极端行为；
保持自身良好的情绪，避免将焦虑传
递给孩子。在与孩子沟通时，家长首
先要控制好自身的情绪，同时家长也
要有意识地对自己的情绪有所觉察，
避免将焦虑传递给孩子。

从 1999 年起，复旦大学研支团一
直扎根在宁夏回族自治区西海固的乡
镇中学，200 余名研究生先后来此支

教。从最早一批“70 后”到现在的“95
后”，研支团的接力棒从未中断。

新华社发（受访者供图)

保护孩子是父母的一种本能，在
生活中很多家长都不想让孩子受一
点点伤害，悉心呵护孩子，帮助孩子
解决成长路上的一切障碍。殊不
知，家长的过度保护、家长的各种不
放心和舍不得，会让孩子失去培养
抗挫力的机会，会给孩子传递出一
种信息，那就是你认为他不行。这
不仅会阻碍孩子的发展，也会打击
孩子的自信心。因此，家长要懂得
放手，要相信孩子有应对问题的能
力。孩子进入小学阶段之后，各种
能力都有所提升，能够自己生活，能
克服学习上的困难，能解决同学之
间的矛盾。因此，我们不要过多干
涉，过度保护。

同时，家长要给孩子应对挫折的
机会，给孩子一些犯错误的机会。只
有经历了挫折，他们才能在挫折中寻
找到力量，才能变得更加坚强和勇
敢。当孩子遭遇挫折时，家长要引导
孩子正确认识挫折，必要时及时介入
和引导，要让他们明白，在成长中挫
折是磨刀石，是考验。在此基础上，
家长一定要积极关注孩子的状态，如

果孩子长期摆脱不了某件事情的失
败，就很容易产生无力感，形成习得
性无助，从而丧失了解决问题的信
心。因此，家长要及时介入，及时关
注失败对孩子的影响。

除此之外，家长还要及时关注和
疏导孩子的沮丧情绪。家长要看到
孩子沮丧背后的需求，了解孩子的困
难在哪里，然后找到一个可行的办
法，帮助他们克服困难。比如，孩子
考试考砸了，家长可以帮助孩子发泄
自己的情绪，听一听他们心底的声
音，进一步与孩子探讨和分析试卷，
找到失分的原因和提高成绩的办法。

父母是孩子成长路上的重要他
人，对孩子有着重要影响。父母无
条件的爱，是孩子抗挫力的伊始，能
给孩子最坚定的安全感。父母要给
孩子合理的期待，过高的期待会让
他长期处在一个无助的状态。父母
也要树立榜样，积极的心态，对生活
的热爱，都会无形中传递给孩子。
孩子在这种环境下，自然会懂得以
积极乐观心态面对挫折，永远对生
活怀有希望。

培养孩子受挫力
家长要先学会放手

■ 武文娟


