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开学前可以规划出1-2周的“缓冲期”

如何帮助孩子克服“开学综合征”

从假期结束到开学初的这段时
间，很多孩子会出现情绪不稳定、紧
张、焦虑、注意力不集中、懒散、逃
避学习、拖延完成作业等表现，有
人形象地把这种现象总结为“开学
综合征”。

北京大学第六医院儿童精神科
副主任医师李雪告诉中青报·中青网
记者，“开学综合征”并不是医学诊断
的病症，然而很多孩子的确在刚开学
后容易表现出这些问题。临床发现，
开学之后的一段时间，儿童精神科和
心理门诊会出现比较明显的就诊高
峰，很多孩子由于对开学返校不适应
被家长带来就医。

李雪认为，孩子对开学返校不适应，是因
为经过了一个假期的休息，开学之后突然感觉
压力增大。压力来自作息时间、学习以及人际
关系：从假期里自由散漫的状态，到开学后有
规律作息，要在规定的时间做规定的事情；从
假期里不用学习或者不规律学习的状态，到每
天都要去学校上课，完成作业；从待在家里跟
同龄人接触有限，到回到班集体里跟几十个孩
子相处，这些突然的变化都可能导致孩子出现
不适应的现象。

与此相对应的另一种情况是，有很多“鸡
娃”家长，即使在放假期间也把孩子的日程安
排得非常“满”，每天监督孩子学习，给孩子安
排各种集训，孩子在假期没有得到很好的休
息，因此在开学后可能出现体力和精力不足的
现象；此外，当孩子从在家里被家长监督学习，
突然变成到学校里自觉学习，也会出现不适应

的问题。
那么，家长应该怎样做，才能帮助孩子克

服“开学不适”呢？李雪认为，家长可以在开学
前规划出1-2周的“缓冲期”，帮助孩子慢慢适
应开学后的生活，减缓开学压力对孩子心理的
冲击。

首先家长可以从帮助孩子调整作息时间
入手。李雪说，有些孩子，尤其是还在上小学
的孩子，自我管理能力不强、自律性不好，这就
需要家长提前帮助他们把作息时间调整好。
从开学前一周左右开始，慢慢让孩子把作息时
间调整到上学时的状态，按时起床，按时吃饭，
按时睡觉。

其次，开学前，家长可以帮助孩子提前做
好复习和预习，让孩子恢复学习的习惯。李雪
强调，让孩子提前学习的目的并不在于让孩子
学习多少知识，而是要调动孩子的认知能力，

帮助孩子完成从放假到学习的思维转换，以便
让孩子在开学后更好地回归学习状态，适应学
校环境。

开学前，家长还可以鼓励孩子通过电话、
微信等方式，主动和要好的同学恢复联系，聊
聊天。比较要好的孩子的家长甚至可以相
约，带孩子一起出去玩，让孩子在开学前有一
个互动。

除此之外，开学返校后，孩子还可能会经历
一些班里的变化，比如座位调整，班干部改选
等，家长应尽可能地将可预见的事情提前跟孩
子沟通，给孩子“打预防针”。对于比较敏感的
孩子，家长应格外上心，提前跟老师以及其他家
长进行沟通，多了解一些孩子在新学期将面临
的变化，提前告诉孩子，让孩子在心理上有所准
备，这样孩子出现紧张和焦虑情绪的风险就会
降低很多。

李雪特别指出，开学前的“适应期”同时也
是锻炼孩子自我管理和自我规划能力的好时
机，家长可以利用假期结束前1-2周这段时间，
给孩子布置一些需要完成的任务，让孩子自己
制订计划表，把任务分配到每天、每个时段。
家长可以跟孩子一起讨论和调整任务的内容
和时间表，辅助孩子制定适合自己的日程安
排。这个过程不仅能够帮助孩子更好地适应
开学，也能够帮助孩子锻炼自我管理和自我规
划能力。

需要注意的是，家长给孩子布置的任务要
符合孩子的实际能力，是孩子有能力去完成
的。李雪说，很多时候，家长会觉得布置给孩

子的任务很简单，但是孩子却完成不了，出现
这种情况往往是因为家长对孩子的能力不够
了解。家长不能布置任务后就变成“甩手掌
柜”，等着孩子“交作业”，而是要跟孩子及时沟
通，根据孩子的能力跟孩子一起调整计划表的
内容。

李雪介绍了一个可以调动孩子积极性的
小技巧——家长在给孩子布置任务的同时也
给自己制定一个规划，让孩子看到自己也在按
照计划表完成任务。比如每天读几页书，每周
做几次运动等。家长可以每周找一个固定的
时间，例如周日晚上，跟孩子讨论下一周的计
划，然后跟孩子相互监督，相互鼓励，各自完成

任务，完成的人会得到奖励。
李雪解释说，家长陪伴孩子一起完成任务

的过程，也是言传身教的过程，家长要求孩子
做到的事情，自己要先做到。给孩子树立好的
榜样，以身作则，才能起到更好的教育效果。
家长对孩子的陪伴并不需要太长时间，高效的
陪伴每周只需大约半个小时，每天大约5-10分
钟，就可以起到事半功倍的效果。

高效而有质量的陪伴是什么呢？李雪说，
就是与孩子真诚地沟通，彼此尊重，把孩子当
作一个独立的个体，和孩子平等地交流彼此的
心得和体会。

（据《中国青年报》）

利用开学前的“适应期”培养孩子自我管理能力
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