
历经“超长寒假” 开学前部分学生和家长感到焦虑

缓解开学压力 不妨试试这样做

　　经过将近50天的假期，2月12日，全市中小学幼儿园将开学注册，2月13日正式上课。
　　这是防疫政策调整后的首个开学季，也是孩子们经历了长时间的居家学习和“超长寒假”后，再次回到
校园生活的一个学期。新学期即将到来，本报从心理调整、开学准备、现场直击等角度，推出 2023 年春季
开学特别报道。
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缓解焦虑 可以试试这些方法

　　针对开学前出现的紧张或焦虑情绪，心理专家们也给出了
一些“小妙招”，有需要的学生和家长不妨试试。
　　■学生
　　郭钰秋表示，对学龄前的孩子们来说，开学前重点要处理
好“分离焦虑”的情况。假期时小朋友与父母相处的时间长，
有较强的依赖感，因此在开学前可以训练孩子自己吃饭、洗
漱、穿衣服、叠被子等行为，能帮助孩子增强信心、减少依赖
感，也能在一定程度上减轻分离焦虑。同时，也可以与孩子共
同讨论幼儿园的生活，让孩子对开学抱有好奇心和期待感。
　　对小学低年级的孩子来说，开学前可将作息调整至与上学
期间一致，早睡早起，坚持体育锻炼。让孩子逐渐把注意力转
移到学习上 ，适当复习上学期学过的内容 ，及时完成假期
作业。
　　“高年级学生和中学生可以制定出具体可行的学习计划，
明确学习目标，找到学习的动力。”郭钰秋说，学生们可通过
自测等方式了解学习的薄弱环节，查缺补漏；也可以把自身兴
趣点和学习内容结合起来，让学习不那么枯燥乏味；如果感到
压力较大，也可以通过渐进式肌肉放松、冥想等方式，缓解紧
张的情绪。
　　王一秀建议，学生们可以提前整理好上学期的笔记、作
业，准备好文具等，迎接新学期到来。“大多数孩子的适应能力还
是比较强的，基本上开学后一周就能习惯上学的节奏，如果感到
自己调整不好，也可以找心理老师聊一聊。”

  ■家长
　　对家长来说，应当调整好自己的心态，不要将自身焦虑传
给孩子，应尽量避免反复询问孩子作业完成情况和学习情况，
以免加重孩子的不安感。
　　王一秀说，部分家长容易出现两个“极端”，在放假时任
由孩子玩，但开学后却“一刀切”不给玩，从而和
孩子发生摩擦。“家长应多理解孩子，如
果发现孩子的情绪变化，家长不要随意指
责，也不要说些孩子听不进去的‘大道
理’，应多给孩子鼓励和支持，耐心、
平等地与他们沟通。”

　　此外，父母也可以与孩子共同制定
新学期的计划，协助孩子做好预习和
复习工作，帮助他们缓解焦虑，逐
步适应开学。 
  
    记者唐霁云

　　和往年相比，这个寒假格外长。经过长时间的居家学习生活，面对即
将到来的新学期，部分学生和家长都感到有些焦虑。记者从本地部分医院
了解到，临近开学，到医院进行心理咨询的青少年也多了不少。
　　开学前孩子和家长为何会感到焦虑？他们在担心什么？面对这样的心
理变化，应该如何调整？日前，记者联系了几位医生和心理老师，请他们
支支招，帮助孩子以更好的状态迎接新学期。

部分学生和家长因开学感到担忧

　　“作业做完了吗”“怎么这么晚了还不睡觉”“不要玩游戏了，别开学后跟
不上进度”……随着新学期临近，最近这样的对话出现在不少家庭中。
　　市民杨益磊的儿子上小学二年级，想到孩子还有不到一周的时间就返
校了，他有些担忧。“去年放假前，上了两个星期的网课，加上寒假，孩
子在家待了 2 个多月，养成了和上学时完全不同的作息和生活习惯。”
杨益磊说，上学时，孩子 7 点起床，晚上 9 点左右上床睡觉，但假期每
天早上 10 点才起床，晚上基本 12 点才睡觉。
　　除了生活作息，孩子的学习情况也让杨益磊十分担心。“上学期没有期末
考就放假了，也不太知道他学习上还有哪些不足。”他表示，尽管放假期间给
孩子额外布置了作业，但孩子也没怎么做，很担心开学后他的学习跟不上。
　　市民张立玮的大女儿上四年级，小女儿上一年级，放假后，他便把孩
子送回了老家，直到最近一周才将孩子接回来。
　　“虽然假期开心玩了，但还是希望她们现在能收收心。”这几天，张立玮
总是忍不住反复询问孩子们作业完成情况，也开始限制她们看电视、玩游戏
的时间。“她们有些抵触，好像亲子关系也突然变得紧张了。”张立玮说，“小
女儿刚上一年级，又放了这么久的假，我还挺担心她开学后很难适应。”
　　萌萌是象山区某小学四年级的学生，临近开学，虽然很期待再次见到
老师和同学们，但她也有些担心自己的学习情况。“我怕自己的数学作业
没做好，也担心成绩没有以前好了。”
　　她的母亲李琳告诉记者，虽然放假时她也会督促孩子学习，但比起上学
时还是松散了不少，害怕开学后孩子一时找不回学习状态。“我的心态挺矛
盾的，既希望她能度过一个轻松、开心的假期，但又担心玩了这么长时间影
响成绩，她有些作业现在还没做完，我每天都要催好几次。”

开学前夕心理门诊接诊量上涨

　　日前，记者咨询了几位心理医生及老师得知，不少学生都会在开学前
出现焦虑情绪。
　　“假期很多孩子都会玩游戏、追剧、熬夜，学习节奏和生物钟都被打
乱。”桂林市第十八中学初中部心理老师王一秀介绍，如今“超长寒假”
即将结束，有些孩子的心理状态就会改变。“虽然假期玩得很开心，但他
们也知道自己的行为让整个人变得松散了，因此开学前就会担心学习跟不
上、适应不了校园生活。”
　　她表示，这种心态下，有些孩子会对开学和写作业感到排斥，也有些
学生可能会在开学后的一段时间里无法很快调整好作息，出现“晚上睡不
着、早上起不来”的情况。
　　本地一家医院儿少心理卫生中心心理咨询师郭钰秋告诉记者，开学前
1-2 周到医院咨询的青少年比起假期时有所增多，多数为小学高年级至初
高中年龄段的学生。她介绍，部分学生因为开学而产生焦虑、回避情
绪，出现失眠、身体不适、不愿社交、注意力不集中、无动力无目的
感、食欲下降、情绪低落等症状。
　　她表示，焦虑首先来自于学业的压力。有些学生有种追求完美的心
态，部分人甚至从放假时就有担忧的情绪，害怕作业完不成，担心开学后
成绩下滑。这就导致了他们在玩的时候担心学习，但是在学的时候又想着
玩，最后造成“学”和“玩”都无法投入。
　　除了学业压力之外，有些学生的焦虑来自于人际关系。“他们可能原
本就和同学相处不好，因此不愿意去学校、回避社交，放假后因为环境改
变，这种焦虑消失了，但随着开学临近，焦虑又会再次出现。”郭钰秋介
绍，也有部分学生因为从宽松、自由的家庭环境转变到有制度、规则限定
的校园环境中，感到不自由、被束缚，也因此萌生出焦虑感。
　　此外，由于开学后父母在学习上的关注度会提高，对孩子的学习成绩
和生活方面会提出更多要求和限制，从而导致亲子关系变得紧张，也会给
孩子带来无形的压力。
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