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开学了开学了开学了，，，如何应对如何应对如何应对“““开学综合征开学综合征开学综合征”””

今年 9 月 1 日，是 2025 年秋

季学期开学日。8月30日、31日，

我县各中小学校陆续迎来报名

学生。校门口，学生们的状态

各不相同：有的兴高采烈，与小

伙伴分享暑假趣事；有的脚步

迟疑，眼神中藏着对假期的不

舍 。 家 长 们 则 在 一 旁 反 复 叮

嘱，事无巨细，略显焦虑。

记者走访多所学校发现，暑

假过后，不少学生被“开学综合

征”困扰，情绪低落、作息紊乱、

注 意 力 不 集 中 等 问 题 纷 纷 浮

现。同时，家长们也陷入“比孩

子更焦虑”的困境。其实，“开学

综合征”不是“病”，而是孩子或

家长从“暑假模式”切换到“校园

模式”的正常适应反应。

为帮助学生及其家长平稳

度过开学适应期，记者采访了

心理咨询师、临床医生、教育专

家及资深班主任等专业 人士，

从心态调整、作息规划、家长角

色定位、开学第一周安排等方

面，提供科学有效的应对方案。

本报记者 袁明琼

现象扫描：情绪“小疙瘩”成

开学常见难题

“一提开学，孩子就躲进房间

哭，说还想再放一周假。”8 月 31

日，在忠州第四小学校门口，正带

着女儿小诺报名的二年级学生家

长 周 卫 红 ，满 脸 无 奈 地 对 记 者

说。原来，暑假期间，小诺多数时

间随家人外出游玩或在家看动画

片，作息时间被打乱。临近开学

的一周里，她不仅变得烦躁易怒，

还不愿提及上学相关话题。

记者随机采访统计，类似情况

较为普遍：小学低年级约 60%的学

生 存 在 不 同 程 度 的 开 学 抵 触 情

绪，表现为一提上学就哭、不愿和

家长分开、睡前念叨“不想开学”

等；初中生多出现情绪低落、不愿

社交的情况；高中生虽少有直接

抗拒表现，但部分出现失眠情况。

“前几天有一名高二学生来

咨询，说一想到开学就整晚睡不

着，还想装病请假。”重庆三峡民

康医院心理咨询师李姣说。

心理咨询师建议：正常适应

性反应，别把情绪当问题

“开学焦虑是身体和大脑对生

活节奏变化的自然反应，如同‘警

报器’被激活，通过分泌肾上腺素、

皮质醇等激素让我们进入应激状

态。”李姣解释，无论是学生、家长

还是教师，都可能经历这种情绪，

不必过度担心或自我否定。

暑假期间，学生处于无规律、

低压力状态，可自主安排时间；开

学后则要面对固定作息、学业任

务、人际互动等挑战，对未知的担

忧与对假期的留恋交织，便会催

生情绪低落、抗拒上学心理。此

外，生活节奏从假期的松弛突然

切换到开学的紧张，生物钟被打

乱，也会加重负面情绪。

李姣表示，家长无需过度紧

张，这种情绪通常在开学后 1 至

2 周 内 逐 渐 缓 解 。 越 急 于 纠 正 ，

越容易加剧孩子的抵触心理。她

建议，可用“小目标法”“情绪宣

泄法”“积极暗示法”3 种方式，帮

孩子逐步接纳新学期。

行动指南：三招帮孩子“爱

上”新学期

1. 小目标法：给未来定个“小

盼头”

李姣建议，家长在检查孩子

作业完成情况时，可和孩子一起

制定新学期计划，并将计划分解

为多个小目标。比如，每周按时完

成作业、每月认识3个新朋友、承诺

每完成一个小目标就给予相应奖

励。让孩子在规律学习中能看到

“快乐节点”，缓解对新学期的压力。

2. 情 绪 宣 泄 法 ：给 情 绪 找 个

出口

对 于 有 开 学 抵 触 情 绪 的 孩

子，李姣建议：先让孩子对着镜子

说出真实感受，如“我有点紧张，

因为担心开学考试考不好”，把模

糊的焦虑具体化，减轻心理负担；

再尝试“4-2-3 呼吸法”（吸气 4 秒，

屏息 2 秒，呼气 3 秒），重复 5 次，帮

助平稳心跳。此外，每天睡前花 10

分钟和孩子谈心，认真倾听不打

断、不指责，让孩子感受到被理解。

3. 积极暗示法：用“期待感”

替代“抵触感”

“家长可以陪孩子通过运动、

听音乐、绘画等活动转移注意力，

同 时 引 导 孩 子 关 注 开 学 的 积 极

面。比如，新学期能见到好朋友、

能做新的科学实验、能参加喜欢

的社团活动。”李姣说，还可鼓励

孩子主动与同学、家人分享感受，

多参与集体活动，减少从家庭到

学校的孤独感，更快融入新环境。

从从““不想开学不想开学””到到““有点期待有点期待””，，心态转变有妙招心态转变有妙招

现象扫描：“倒时差”成开学“拦路

虎”

“报名前几天，孩子凌晨 1 点还在刷

短视频，早上 10 点才起床，早餐午餐直

接并成一顿吃。”8 月 30 日，送儿子到忠

州中学报名的初一学生家长张文华无

奈地说，前一晚特意定了 3 个闹钟，第

二 天 早 上 孩 子 还 是 磨 磨 蹭 蹭 ，差 点 迟

到。

暑假“昼夜颠倒”是学生的普遍状

态 ：部 分 小 学 生 23 点 后 才 入 睡 ，初 中

生 、高 中 生 睡 得 更 晚 ，有 的 甚 至 凌 晨

两 三 点 才 睡 。 早 上 多 在 9 点 后 起 床 ，

有 的 甚 至 直 接 睡 到 中 午 ，错 过 早 餐 成

常态。

医生建议：作息饮食紊乱，直接影

响学习状态

“睡眠不足和饮食不规律会形成恶

性循环，严重影响学习效率和情绪。”县

人民医院临床营养科主任邱华兰说，不

同学段学生对睡眠的需求不同：小学生

需 10 至 11 小时，初中生需 9 至 10 小时，

高中生需 8 至 9 小时。暑假长期缺觉，

会导致开学后孩子注意力不集中、记不

住知识点、容易产生烦躁情绪。在假期

常吃高油高糖快餐的孩子，常常会因肠

胃负担加重，上课没有精神，从而加剧

“开学综合征”。

邱华兰提醒，学生可通过作息、饮

食、运动三管齐下的方式，及时调整作

息和饮食规律，使生物钟逐步适应学习

状态。

行动指南：作息、饮食、运动三管齐

下

1. 作息：睡前 1 小时不要碰电子产

品，逐步调整生物钟

睡前 1 小时不要碰电子产品，可通

过讲故事、听轻音乐助眠；早上拉开窗

帘，用自然光促进孩子苏醒，帮助身体

适应新作息。

2. 饮食：清淡营养食谱，给肠胃“减

负”

开学初期，饮食以“清淡、易消化、

营养均衡”为原则：早餐可选小米粥（养

胃）、水煮蛋、全麦面包（补充蛋白质和

碳水）；午餐搭配杂粮饭、清蒸鱼（易吸

收）、炒时蔬（补充维生素）；晚餐以蔬菜

沙拉、豆腐汤、少量瘦肉为主，避免过饱

影响睡眠。同时，每天保证孩子喝 1500

至 1700 毫升温水，少喝碳酸饮料和含糖

果汁。

3. 运动：每天半小时，消耗精力助睡

眠

每天傍晚安排半小时户外活动，比

如跳绳（全身运动，快速消耗精力）、慢

跑（在 小 区 或 公 园 进 行 ，速 度 以“ 不 喘

气、能正常说话”为宜）、骑自行车（锻炼

平衡感，放松心情）。注意：睡前 1 小时

别让孩子做剧烈运动，避免神经兴奋影

响入睡。

““晚上不肯睡晚上不肯睡，，早上起不来早上起不来””，，这份作息调整规划请收好这份作息调整规划请收好

现象扫描：家长“过度焦虑”，成孩

子“隐形压力”

“开学前盯着孩子写作业，怕他没

写 完 ；开 学 后 又 担 心 他 跟 不 上 课 堂 进

度。”县实验小学学生家长刘婉说，原

本乖巧的儿子小凯，最近被她唠叨得烦

躁不安，还经常顶嘴：“你别说了，我压

力好大！”

记 者 发 现 ，不 少 家 长 比 孩 子 更 焦

虑：有的疯狂给孩子报补习班、买辅导

资料，怕孩子“输在起跑线上”；有的过

度包办孩子生活，从整理书包到准备文

具全接手，导致孩子缺乏自理能力；有

的对孩子期望过高，要求考试必须考前

几名，给孩子施加过大压力。这些焦虑

不仅让家长身心俱疲，还会“传染”给

孩子，加剧他们的紧张与抗拒。

教育专家建议：家长的焦虑，会悄

悄“传染”给孩子

“家长的焦虑情绪具有‘传染性’，

孩子会敏锐地感受到家长的紧张，进而

加重自身压力。”重庆市语文特级教师、

县实验小学党支部书记兼校长、县首批

名校长杜玉莲分析，家长焦虑的根源主

要有 3 点：一是“攀比心理”，看到其他孩

子报班学特长，就担心自家孩子落后；

二是“过度担忧”，害怕孩子适应不了新

学期的学习节奏；三是“控制欲”，习惯

干涉孩子的自主选择，想让孩子完全按

自己的规划成长。

“家长越焦虑，越容易打乱孩子的适

应节奏。其实只要做到‘创造环境、有效

沟通、合理期待’，就能做‘淡定家长’，帮

孩子顺利适应新学期。”杜玉莲说。

行动指南：三招做“淡定家长”

1. 创造环境：带头“收心”，营造学

习氛围

“开学初期，家长可以和孩子一起

制定家庭作息表，全家共同遵守——这

会让孩子知道，‘收心’不是他一个人

的事。”杜玉莲建议，家长要率先调整

自己的状态：少刷手机、少追剧，每晚

抽出 1 小时陪孩子看书写作业；不在家

组织打麻将、聚会等热闹活动，为孩子

营造安静、规律的学习生活环境。“家

长是孩子的镜子，孩子看到家长认真对

待生活，自己也会不自觉地进入学习状

态。”杜玉莲说。

2. 有效沟通：多“倾听”少“说教”，

换种方式聊开学

杜玉莲建议，用“开放式提问”替代

“质问式关心”。比如，把“今天考试了

吗？考得怎么样？”换成“今天学校里有

没有有趣的事？和同学一起玩了什么游

戏？”；把“作业怎么还没写完？又偷懒了

吧？”换成“今天的作业难不难？需要妈

妈（爸爸）和你一起分析一下吗？”沟通时

要“多听少说”，孩子分享开心事，就回应

“听起来真有意思，妈妈（爸爸）也为你开

心”；孩子抱怨困难，先共情“妈妈（爸爸）

懂你的感受，刚上学遇到这种情况是会

觉得难”，再和孩子一起找解决办法。

3. 合理期待：接受“缓冲期”，不急

于“求效果”

允许孩子有 1 至 2 周的“缓冲期”，

不 要 求 他 们 开 学 第 一 天 就“ 满 血 复

活”：作业写得慢没关系，只要能按时

完成即可；上课偶尔走神不要批评，可

以在课后通过“聊课堂内容”的方式悄

悄提醒。同时，别给孩子定过高目标，

比如把“这学期必须考第一”换成“我

们一起努力，把数学作业的正确率提高

10%”，让目标贴近孩子的能力范围，减

轻他们的心理压力。

家长淡定一分家长淡定一分，，孩子从容十分孩子从容十分

现象扫描：“两极化”应对，让开学

第一周“失序”

记 者 发 现 ，对 于 开 学 第 一 周 的 安

排，不同老师的做法差异极大：部分老

师第一天就准备上新课、布置大量作

业，甚至举行摸底考试；有的老师则完

全“放羊”，让学生自由活动，没有任何

学习安排。

“这两种做法都不利于孩子调整——

过度施压会让孩子抵触学习，完全放松则

会让孩子找不到方向，难以进入学习状

态。”县级青年骨干教师、有近10年班主任

工作经验的忠州第四小学校教师陈亚说。

资深班主任建议：从“仪式感”到

“计划感”，帮孩子平稳过渡

“开学第一周的关键是‘找感觉’，

让孩子在‘适度紧张’中慢慢适应学习

节奏。”陈亚建议，老师和家长可从“整

理收纳、温故知新、计划先行”3 个方面

入手，帮孩子快速找回学习状态。

行动指南：三方面入手，快速找回

学习感觉

1.整理收纳：用“仪式感”唤醒学习状态

新学期伊始，家长可以和孩子一起

整理学习用品：书皮选孩子喜欢的图

案，在新书扉页写上“新学期加油”“遇

见 更 好 的 自 己 ”等 鼓 励 的 话 ；书 包 按

“课本、作业、文具”分类收纳，教孩子

“用完后放回原位”；书桌只留学习用

品，把玩具、零食等移走。“这些动作其

实是在向孩子传递‘要进入学习状态’

的信号，用‘仪式感’帮他们自然接受

新 学 期 。”陈 亚 说 ，“ 很 多 孩 子 会 因 为

‘书皮好看’更爱惜课本，学习积极性

也会提高。”

2. 温故知新：用“轻松回顾”衔接新

旧知识

开学第一周，陈亚不建议孩子过多

学习新知识，可让孩子翻阅上学期的

笔记和错题本，回顾重点内容；预习新

课本时，只看前言、目录和插图，不用

深入钻研具体知识点。“这样既能避免

孩子因‘学不会’产生焦虑，又能让他

们发现‘原来我还记得旧知识’，增强

学习信心。”陈亚举例，她会在开学第

一堂语文课上，让学生分享“暑假最难

忘的一件事”——既锻炼了孩子的表达

能力，又自然衔接“记叙文写作”的旧

知识，为后续学习作铺垫。

3. 计划先行：用“弹性计划”培养规

律习惯

陈亚建议，家长可和孩子一起制定

“开学第一周弹性学习计划”，明确每

天“学习、休息、活动”的大致时间段，

但不严格规定“几点几分必须完成”。

计划要兼顾“学与玩”：每天留 30 分钟

“自由活动时间”，让孩子做喜欢的事；

周末安排半天时间去公园、图书馆或

博物馆，让孩子在放松中保持对新学

期的期待。“弹性计划的核心是‘有规

律但不刻板’，让孩子先适应‘规律作

息 ’，又 不 会 因 为 偶 尔 打 破 计 划 而 焦

虑，逐步学会自主安排时间。”陈亚说。

开学第一周开学第一周，，重在重在““找感觉找感觉””

忠州四小学生领取新书。
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