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学生还十分留恋假期的生活，想到假期无忧无虑的生活和开

学后紧张的学习鲜明的反差，生活节奏由松弛向紧张过渡，

孩子会变得不适。另一方面由于春节假期距离开学时间太近

，节日家里人来人往的热闹，孩子们的松懈情绪一时得不到

调节，甚至出现了胃痛、头痛等由“开学焦虑”引发的躯体

症状。教育专家指出，大多数家长和老师对孩子开学的心理

调节还未引起足够重视，这很容易引起孩子们的“开学恐惧

症”，如果调节不好甚至会让孩子对学习产生反感或厌恶的

情绪。 焦虑的学生不在少数 今年上初二的于翔说自己在寒假

快结束时，感到疲劳，情绪低落，总是对着日历发呆，眼看

着离开学的日子越来越近，眉头也越皱越紧。一想到开学后

紧张的学习生活，没有了假期的“逍遥自由”，就忍不住要

叹口气。与于翔有类似感受的同学并不在少数，有些同学除

了不愿意开学外，还出现了一些生理反应，比如头晕头疼、

心慌心悸、失眠不安等躯体症状，这些症状的出现，都表明

孩子正处于“开学焦虑”的情绪之中。 北京解颐心理健康咨

询中心专家张琛告诉记者，为什么会出现这种焦虑症状呢？

归结起来一是学生们假期生活懒散无规律，不少同学认为放

假就是要好好休息，因此整个假期都是“大松心”，想玩就

玩，想睡就睡，一切活动随心所欲，完全没有规律可言，完

全放松学习压力，导致心理上的失衡，玩时透支了体力，导

致体能上的不平衡。开学后，作息时间又要恢复到以前规律



的状态，失去这种“自由”，心里自然不愿意。其次是担心

新学期过于忙碌，课业繁重，自己承担不了。更有许多“小

皇帝”担心人际关系不融洽，这些同学在家里备受宠爱，长

辈什么都依着来。开学以后，自己要独立面对学校的人际关

系。如何与同学相处？如何让老师喜欢？这些都有可能使学

生心生忧虑，很可能造成情绪上的焦虑，害怕开学。 为此，

张琛给孩子们“出谋划策”：首先，在假期的最后几天，全

面调整作息时间，坚持按时就寝早睡早起，使生物钟恢复正

常。同时新学期开学前学生应确立新目标，目标要切实可行

，这样的目标，才能对自己起到激励的作用，精神饱满地迈

进新学期。他说：“此外自我调节也很重要，孩子们可以主

动跟家长、老师讲讲心里话，对新学期做一个大致规划，以

便找到新的方向，还可以增加与同学们的联系，跟同学、朋

友聊聊彼此的心事和感受，让友谊为新学期预热！” 家长要

帮孩子进入学习状态 于翔的父母为了解决他的“开学焦虑征

”，将他带到北京解颐心理健康咨询中心，张琛对于翔父母

的告诫是：不要责备孩子，而是要引导他们走出困境。 张琛

说，新学期开学，家长一定要为孩子投入新的学习做“心理

按摩”，“他说，可让学生重新认识学习压力，给他们一些

适度的压力，将压力变成学习的动力。“家长不要因此责备

孩子，要理解孩子的现状，引导他们走出困境，同时也可进

行适度教育，让孩子明白一切都要适可而止。” 为此，于翔

的父母在开学前已经着手纠正孩子的生活习惯。为了帮助于

翔适应学校的学习和生活，他们督促他按时起床、饮食，缩

短娱乐时间，保证开学后有旺盛的精力投入到新学期的学习

中。此外，他们和于翔共同讨论新学期的学习计划，耐心倾



听他对新学期的想法，适时指导，形成学习的家庭气氛。于

翔的妈妈也有意识地帮助孩子打点开学的“行头”，一起检

查准备，共同创造开学氛围。“总而言之”，于翔的父母说

，“通过专家的帮助，我们知道作为家长不要过于紧张，否

则这些情绪很容易使孩子的开学焦虑扩大化，现在我们觉得

孩子调整得还不错！” 学校对学生心理健康越来越重视 对于

各所学校来说，也已经对于学生们的心理健康越来越重视。

许多学校的老师都表示会在开学后举行班会让学生交流假期

心得，以便让学生能够尽快融入到学习中。 北京市22中学语

文老师周敏说：学生开学后容易出现“开学焦虑征”。这种

现象多集中于年龄13岁至14岁的性格内向的学生，而且女生

以4∶1的比例多于男生。“开学焦虑征”是一个很常见的心

理现象，假期过后学生的心理反差大，但他们年龄毕竟小，

他们自身难以控制和调节这些问题，所以老师的关注和帮助

是必不可少的。她说：“对于我们老师来说，一定会进行与

孩子的沟通教育，让孩子们多进行假期心得交流，正确引导

孩子循序渐进地适应开学后的生活；而对于孩子来说，也要

自己调整好心态，遇事要抱有积极、乐观的态度，处理好与

同学、老师之间的关系，并勇敢展现自己的优点，这样就可

以克服焦虑的情绪。俗话说，良好的开始是成功的一半，对

于我们来说，开学第一、二周很重要，我们希望能够和学生

们一起，为新学期开一个好头，迈出漂亮的第一步！”
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