
●开学季　有的孩子挺焦虑

　　上周，记者走访了几家心理门诊和心理咨询机构了
解到，从开学前一周开始，进行心理咨询的学生明显
增多。
　　上周五，在桂林医学院附属医院医学心理咨询门
诊，前来咨询的人不少，其中不乏中小学生。该门诊主
任医师叶庆红介绍，8月下旬各校陆续开始新生军训，
从那时起，到医院进行心理咨询的学生逐渐增多。
　　她表示，目前每天大约有十个孩子来做心理咨询，
约有三成孩子原本就有一定程度的心理问题，也有的孩
子是因为处于开学这一时间节点而产生了焦虑。前来咨
询的学生中，有不少是刚升学的学生。
　　桂林市和谐心理教育培训学校校长谢裕中告诉记
者，最近十来天，已经有上百名学生前来咨询，其中11
岁至16岁的孩子较多，15岁左右的最多。“这个年龄
段的孩子本身就处于反抗高峰期，加上又要面临中考，
不少人压力较大，开学前就产生了逃避和焦虑心理。”
　　他表示，开学前后，部分学生因为恐惧开学出现
紧张、焦虑、失眠、逃避、情绪崩溃等情况，严重的
还会引发躯体化反应，例如头痛、头晕、腹泻、乏
力、发烧、脾气暴躁等。

●学校积极出招

 帮助学生适应开学

　　为了帮助学生消除开学季的心理焦
虑，有的学校想了一些办法。
　　记者从市翠竹小学了解到，该校
开学前在校公众号上发布了有关开学
准备的推文，提醒学生和家长了解开
学注意事项。开学当天各班也上了班会
课，让孩子们互相分享暑期见闻以及新
学期展望。
　　校长张迎雪表示，开学后，学校的心
理咨询室每天都会开放，学生如果有不适应
的情况，可以及时找老师沟通。“心理老师

会给学生们做疏导，和他们玩小游戏，帮助缓
解焦虑的情绪，如果孩子的情况还是没有改
善，也会请家长协助。”
　　与此同时，为了让学生们从假期顺利过
渡到校园生活中，桂林不少学校也采取了措
施，帮助学生减轻开学的紧张感，适应接下
来的校园生活。
　　市复兴小学校长张丹东告诉记者，开
学第一周为“常规训练周”，不上新

课，主要是为了给学生一个缓冲
期，帮助大家从假期放松
的状态逐步回归到学习

状态中。
　　“开学第

一周，各

年级老师会根据不同年龄段学生的特点，给同学们做行
为习惯训练，帮他们找回学习的状态。心理老师也会主
动到班级关注学生情况，和班主任做好对接。”张丹东
还表示，开学第一周，除了行为习惯的训练，学科老师
还会给同学们上“目录课”，让学生们了解本学期的学
习内容，让大家有心理缓冲和过渡期，第二周再开始正
常教学。
　　市石油小学校长谢颖华介绍，开学前，学校就在公
众号上连续发布了6个有关开学准备的视频，协助学生
和家长做好返校准备。注册当天，各班也组织同学们互
相分享假期见闻。在开学2周内，班主任会和每一位同
学谈话，了解他们的心理状态，帮助学生做好收心
工作。
　　“每周五，我们鼓励学生把家里的金鱼、小鸟、乌
龟等宠物，或是自己种的花草带到学校来，和同学们一
起分享。”她表示，这也是给学生解压的一种方法，同
学们都很喜欢这种方式。
　　桂林中学副校长周平介绍，开学后，该校除了举办
心理健康教育课、收心班会课等，还在开学典礼上营造
了良好氛围，让学生们向往校园生活。同时，老师也暂
时放缓了教学进度及难度。“刚开学这一两周，我们的
教学进度和难度会放缓，并且做好课堂行为规范管理，
让学生有一个过渡期，更有利于他们调整好状态。”

●阶段性缓冲效果如何？

　　对于学校的这些做法，不少家长觉得很贴心。市民
唐女士的儿子是桂林中学初一年级的新生，在唐女士看
来，这些做法有助于让孩子循序渐进地进入学习状态。
　　“我觉得暂时放缓教学进度还挺好的，这样可以让
孩子慢慢适应，如果一开始上课就搞得很紧张，我也担
心孩子跟不上，这样他压力可能会很大，反而不利于以
后的学习。”唐女士说，从这一周来看，目前孩子对初
中生活适应得挺不错，他自己觉得学校这样挺好的。
“暑假的时候他还一直觉得自己只是个小学生，现在心
态已经慢慢向初中生转变了。”
　　市民胡女士的两个孩子都在复兴小学上学，一个上
四年级，另一个上一年级，她和孩子们也很认可学校的
“缓冲做法”。
　　“开学后我也和孩子们聊了聊，他们都觉得这个
‘过渡期’很不错。”她告诉记者，在“过渡期”内，
孩子可以重新建立原本好的学习习惯，逐步回到学习状
态。“虽然学校第一周没上新课，但发了课本，也上了
‘目录课’，我可以让孩子自己预习，并且教他们更有
针对性地制定学习目标，现在两个孩子都适应了校园学
习生活。”
　　学校采取的缓冲做法，是否会影响孩子之后的
学习？
　　周平告诉记者，开学后，老师会根据教学内容的难
易做出灵活的安排。通常开学后一周上课时会先以基础
知识为主，之后再慢慢引入重点内容、逐步提高教学难
度。这一做法主要是为了给学生们一个“缓冲期”，让
大家从假期逐渐回到正常的学习状态。
　　“循序渐进不仅仅是学习内容适应的要求，也是人
心理上适应变化需要的，它是一个科学的认知。”她介
绍，教学进度的放缓，一般在中学只会持续一周左右，
属于阶段性做法。“这些年来我们基本都是这么做的，
这并不会影响到整体的教学进度，家长不必特别担
心。”
　　张丹东也表示，在开学第一周，通过进行行为习

惯训练以及“目录课”等做法，能让学生以更好的
状态进入新学期的学习。“经过一个假期的休

息，我们也需要给学生一点时间适应学校的
学习生活，学校也会做好教学计划，并不

会因为花了一周时间缓冲就完不成本学
期的教学计划，或者让学生跟不上进

度。”
　　记者唐霁云　　
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设置“常规训练周”、调整教学进度和难度、和学生谈心……

为帮学生调整心情适应开学
各中小学出了这些招
　　上周，桂林市中小学及幼儿园正式开学。
结束了近两个月的暑假，孩子们再次回到学习
生活中，但有的孩子一时有些焦虑、害怕返
校，担心无法适应接下来的校园生活。随着新
学期的到来，因为开学焦虑而进行心理咨询的
学生也有所增多。
　　而部分学校为了帮助学生更好地完成
开学过渡，顺利适应新学期，也采取了不

少做法。


