
开学注册当晚，即将踏入小学生涯的刘
熙然与父母一同在课桌前包书皮。灯光下，
三个人的影子落在书页上，映出温馨亲子时
光里的开学“仪式感”。

“爸爸说，包书皮是他小时候开学前最
开心的事！”刘熙然说，同时，父母还分享了
不少他们童年时的上学趣事，“听完以后也
感觉想快点回到学校，对新学期充满了向
往。”

雷灵认为，像这样的亲子互动能有效缓
解家长与孩子的开学焦虑。与孩子聊开学
的期待而非担忧，用轻松的互动替代对“学
习任务”的强调，可以让亲子双方都能以更
平和的心态迎接开学。

“从‘掌控孩子’转向‘调节自我’，是家

长化焦虑为动力的关键。”
雷灵建议，一方面，家长应接纳“不完美

准备”，同时相信孩子的自我适应能力；另一
方面，减少“无效焦虑行为”，尤其是一些多
次重复的物品检查、叮嘱等，可转而通过运
动、与其他家长理性交流等方式释放压力。

欧阳佳艳等受访老师则建议，家长应学
会换位思考，多站在孩子的视角理解开学适
应期的状态，避免用高标准给孩子施压，同
时可通过主动了解班级开学后的教学计划、
课程安排等具体信息，适当减少因“不确定
性”而产生的焦虑，但也不用“尽善尽美”，对
于开学，家长轻松自如应对也能为孩子树立
从容应对未知的榜样。
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新学期来了，“开学综合征”又冒头？

专家支招：家长先做“情绪降温”
又到开学季，每当此时，一种熟悉的焦虑便如影随形——打不起精神，对校

园环境担忧、对学业压力恐惧、对学习生活抵触，这些情绪交织在一起，构成了

被称为“开学综合征”的现象。

新学期来临，“开学焦虑”再度成为家长圈里的热议话题。家长的“开学焦

虑”从何而来？对孩子会有何影响？又应如何科学化解？且听专家怎么说。

对照新学期课程表，帮孩子整理课本和
练习册，一遍又一遍……开学前，广西南宁
市民张筱敏频繁进出儿女的房间，忙前忙
后。张筱敏说：“总感觉，每年都‘关键’，想
要给孩子最充足的准备才能保障新学年顺
利开始。”

记者调查发现，许多家长的“开学焦虑”
并不比孩子弱。家长们的开学焦虑“收藏”
在手机待办一件件事项中，“预约理发”“午
托缴费”等行程密密麻麻排列其中；家长的

“购物车”里也透露出焦虑，从餐盒、姓名贴，
到书包、错题本，都要精心挑选。

对此，广西壮族自治区妇幼保健院临床
心理科主任医师雷灵认为，家长在孩子开学
前做的一系列积极准备，其本质是通过“可

控行为”缓解对未知的担忧，在合理范围内
具有积极意义。若焦虑超出合理范围，易对
家庭氛围产生不良影响。

有别于中小学生家长，幼儿园家长的开
学焦虑更多源于“分离”。“家长的‘分离焦
虑’比孩子更应该关注，家长的‘分离焦虑’
可能也会影响孩子。”广西壮族自治区直属
机关第三幼儿园园长黄煜淇说，幼儿的安全
感主要来源于“稳定的亲子关系”和“对环境
的可控感”。

当家长长期处于分离焦虑中，会不自
觉地表现出“不信任孩子”的态度，这种态
度会让孩子产生“我做不到”“我需要依赖
妈妈”的自我否定，逐渐失去探索新环境的
勇气。

“家长多操心一点，孩子开学就更顺一点”？

适度的开学焦虑是家长重视孩子教育、
关注孩子成长的体现。然而，多位受访中小
学教师认为，不少家长会陷入“瞎操心”的误
区，反而加重孩子负担。

广西南宁市桂雅路小学教师欧阳佳艳
称，一些家长因“对比”滋生出开学焦虑，忽
视孩子的个体节奏。比如，拿自家孩子和

“邻居家”孩子对比，说“别人都会，就你还不
会”；又如，督促孩子“超前预习”。“每个孩子
的适应速度和基础不同，过度对比会强化孩
子‘开学是为了应付竞争’，而非‘探索新事
物’的意识，反而削弱学习兴趣。”欧阳佳艳
说。

雷灵分析说，部分家长将“孩子学习适
应难”“学习成绩落后”等小概率事件过分放

大，本质上是自身内心安全感不足的外在表
现；有的家长则将“孩子开学顺利”与“自身
教育能力”强绑定，担心因准备不足被贴上

“不负责”标签。还有一些家长在自身面临
工作压力、生活琐事时，容易将内心的焦虑
感转嫁到孩子开学这一“具体事件”上，把对
未来的不确定感，转化为对孩子学习、习惯
的过度关注。

雷灵提醒，家长过度的开学焦虑具有多
方面的潜在危害，易引发亲子双重内耗。从
心理层面看，家长的过度焦虑会通过言行传
递给孩子，导致孩子将“开学”与“压力”错误
地“捆绑”，由此可能催生厌学情绪和自我否
定，形成“家长焦虑→孩子抵触→家长更焦
虑”的恶性循环。

家长“瞎操心”易为孩子开学“反向赋能”

化焦虑为动力，让新学期更“可期”


