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家长应避开的雷区

1.切勿急刹车，操之过急，

强行孩子禁止一切娱乐活动，

这么做只会让孩子抵触、逆反

情绪加重。家长应科学合理引

导，激发孩子对新学期、新知识

产生兴趣。

2.切勿严厉责骂。要知道

孩子适应新学期需要一些时

间，如果家长言行不当，不仅激

化矛盾，伤害亲子感情，还会让

孩子将“坏孩子”标签贴在自己

身上。

3. 家 长 也 要 及 时 调 整 状

态，否则会对孩子产生不好的

影响，也难以为其提供一个安

静的学习环境，让孩子无法静

下心来学习。

4.家长切勿焦虑，孩子开

学，有的家长比孩子还紧张、焦

躁，容易将负面情绪传染给孩

子，大家应保持乐观的态度。

正如家长长假后不想上班的道理，每次开学后的一两个星期，有些孩子是不在状态的,哼哼唧唧说肚子疼、头疼……这里疼，哪里又不大舒服，这些可

能是“开学综合症”在作祟。当孩子诸多“开学病”缠身，如何才能正确治愈他们呢？

症状：孩子开学就生病
开学“热身操”：安排户外活动

几乎每年寒假，欣欣的妈妈都会

带孩子进行一次长途旅游，一是给孩

子放松放松，再则也能增长孩子见

识。不过，欣欣妈妈也发现，每到开

学，孩子的状态与假期里反差很大。

假期里活蹦乱跳的欣欣，一到开学就

非常疲软，甚至饭量都少了许多。

假期过后，总有些孩子一开学就

生病，开学的第一个星期总有几个孩

子因为身体不适要到医院“报到”。据

儿童心理科的医生说，这些求诊的孩

子往往会有一些共同的特点：一提到

要去上学了，情绪就变得低落，有的还

吃不下饭、肚痛、呕吐，更有甚者一走

到学校门口就吐了。这并不是什么肠

胃病，而是开学综合症在开学第一周

表现得最为明显。

建议家长，在开学之初，给孩子多

安排些户外活动。运动是最好的心理

调节方式，对孩子来说也不例外。可

以去爬爬万松山、去市体育馆慢跑或

者去打球等。

在运动的基础上，还要督促孩子尽

快恢复有规律的作息时间。对于学校

来说，也可以适当调整开学初期的课

程。学校可以多安排些体育活动，少一

点家庭作业。幼儿园则可以活动、游戏

为主，学知识的时间适当减少一点。这

样的安排可以给孩子们一个“假期适应

期”，逐步适应开学后的节奏。

症状：上课注意力不集中，思维懒惰不动脑
开学“热身操”：对孩子进行注意力和思考习惯的训练

家长可以刻意训练孩子的注意

力，让他安静地坐一段时间，时间的

长度可以从20分钟慢慢过渡到35分

钟。

在这段时间内，可以让他看书、

画画，也可以给他讲故事等，让孩子

习惯倾听，这对提高他的学习能力至

关重要。

此外，应该引导孩子养成勤思考

的习惯。在日常生活中，经常给孩子

提些“开放性问题”，激发孩子去思

考。

同时，家长也应积极鼓励孩子主

动提出问题，提出一个问题比解决一

个问题的思维过程更复杂，更有难

度，长期如此，可以提高孩子的思维

能力。但要注意，提的问题要符合孩

子的生活经验。

症状：不适应开学的节奏
开学“热身操”：掐准孩子起床钟，调整好孩子生物钟

家长要引导孩子适应上学的生

物钟，尽可能按时起床、睡觉和用

餐。尤其是寒假期间很晚睡觉的孩

子，家长要调整孩子的“夜生活”，以

免第二天起不了床。

开学，不能像寒假那么随心所

欲，而如何帮孩子完成假期到学校的

转换，预习课文是一种方法。让孩子

养成预习的习惯，能帮孩子快速进入

学习状态，也有利于学习效果事半功

倍。

症状：孩子学习没动力
开学“热身操”：合理“利诱”

家长要以积极、乐观的态度，激

励、引导、暗示孩子，家长可以与孩

子一起聊聊学校里的同学、老师，帮

助孩子放松紧张心情，说一些欣赏

和鼓励的话语，从正面的角度给孩

子以信心。

另外，对孩子在假期未能达成

的愿望，只要是合理的、可能的，就

跟孩子订好计划，尽量在下一个假

期里实现，作为激励孩子在新学期

学业进步的一种手段和方法。 必要

时，也可补充文具调动孩子上学积

极性，让孩子感到上学的幸福感，缓

解开学综合症。
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症状：一到开学就手忙脚乱
开学“热身操”：制订新学期学习计划

开学“热身操”
帮孩子治愈“开学综合症”

很多孩子一开学，手忙脚乱，不

知如何是好。进入新学期，学生应

该有新的计划和打算。例如本学期

要提高哪几门课的成绩，在学校超

越的目标是什么，是不是要学一门

新特长等。计划的内容应让孩子经

过努力可以达到的，期望值不宜太

高，让孩子还没执行就自动放弃。

如果有精力的话，可以预习一

下新学期的功课，如：语文通读课

文，英语预习单词，数理化预习前几

章，划出难点等，有的放矢地为新学

期做好准备。制订学习计划、树立

目标可以帮助孩子树立自信心，消

除假期后的失落感。

指导孩子安排自己的学习和生

活，如把老师布置的作业和自己要

做的事列一份清单，完成一项，勾掉

一项，所有完成，家长给予一定奖

励。

（吴超琪撰稿、整理）


