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胃口不好，而且脾气也很暴躁，稍微说他两句就生气。但儿

科医生认为他没生病，建议到心理科看看。原来快开学了，

他因为玩得太疯了还有很多作业没有完成，很焦虑才会变成

这样。 还有三天就要开学了，随着时间的临近，这几天杭城

各医院心理咨询科的小患者们多了起来，原来都是给“开学

”闹的：这些孩子大多脾气不好，很暴躁；有的出现厌学情

绪；有的索性真生起病来。省立同德医院的陈医师说，其实

他们的症状都不是病，只能算情绪障碍，只是因为要面对开

学这个特殊时期，让他们有些无法适应而已，只要好好应对

，这个不适应期很快就会过去。 每当新学期来临，这种“开

学综合征”总是不期而至，一般年级越低、自制力越弱的学

生，“开学综合征”的症状会越强，恢复时间也相对比较长

。专家建议，家长应该从现在开始想办法让孩子逐步“回到

”上学的状态，远离“开学综合征”。下面这些方法家长不

妨试试。 多督促多检查 有的孩子出现“开学综合征”是因为

在暑假玩得太尽兴，对学习的兴趣锐减，不愿上学，有的孩

子甚至到快开学了，暑期作业还没有完成，因此产生畏惧心

理。 对于这样的情况，家长应该和孩子一起进入正常的学习

状态，首先要督促孩子尽早完成作业，而对小学生尤其是低

年级的学生来说，刚开学的几个星期，家长要多督促、多检

查，培养他们良好的学习习惯。 调整作息时间 暑期里大多数

孩子的作息时间与上学期间相差比较大，一时没有办法适应



早睡早起的生活规律，也是造成“开学综合征”的主要原因

。专家认为，让孩子收心，关键是帮助他们建立有规律的作

息时间，而不是生硬地加大学习量、增加学习时间。 只要提

前收心，调整得好，孩子“开学综合征” 出现的可能性就会

减少，持续的时间就会短。另外，专家也提出，开学前后，

家长要多跟孩子沟通，了解孩子的想法，及时解决孩子心理

出现的不适或者焦虑情绪，对一些已经对上学有排斥心理的

孩子，可以多给他们一些积极的心理暗示，比如跟他们说开

学了学校有很多可以一起学习玩耍的同学、可以得到老师的

表扬等，让他对学校有所憧憬，这对于“开学综合征”的消

除，也有好处。 营造轻松环境 作为家长，就应该给孩子尽力

营造宽松的气氛，而不是制造紧张，“做得不错”，“你很

努力”，“尽力就好”这一类鼓励的话应该经常挂在家长的

嘴边，像“你一定要好好用功”，“考不上大学你怎么办”

这一类话不仅不会起到鞭策效果，反而会形成紧张的气氛，

加重孩子的焦虑。对学生而言，学习固然重要，但也要掌握

一定的学习方法和作息规律，也可根据自己的情况，安排适

当的时间减压：可以听听音乐，看看报纸电视，逛逛街，跑

跑步。不要让别人干扰自己，适合自己的方法才是最正确的

。 培养学习兴趣 孩子们不喜欢学习，无非是认为学习太枯燥

、无味。其实，学习比贪玩有意思多了，重点是要看你有没

有学懂，如果没懂，就好比念无字天书，十分乏味，但只要

细心钻进去，就会品味出其中的奥妙，感到快乐无比。现在

重点就是要从兴趣出发，要把那股学习的热情培养起来。因

此，家长要引导孩子向往学习，特别是对一些低年级段的学

生。比如做一些益智类的游戏，多接触与生活有关的科普知



识，引导孩子在书本上找答案，还可以找几个年龄相仿的孩

子做朋友。 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接下载。
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