
 值班主任：李金娜 编辑：常元慧 美编：许茗蕾 校对：曾艳  2023年8月28日 星期一12

身心准备·会憧憬

  对儿童而言，对于环境转变的感悟更在于其身份的转变，所谓安全
感是环境适应的习惯内核，所以，提前熟悉小学生活环境尤为重要。家
长可在假期通过多种渠道提前让孩子了解小学生活，例如聊聊小学
的学习生活是怎样的，与幼儿园有什么不同，或者可以聊聊父母小
学时的经历感受，还可以提前带孩子到小学参观，了解未来学校的
校园环境，与熟悉的小学生交流，鼓励孩子以小学生为榜样，激发孩子
入学的愿望。
  除了基本的心理建设外，家长还要鼓励孩子参加形式多样的运动，
来提升自身协调能力，增强孩子体质，也可以通过画画、手工、拼搭等
活动有意识地锻炼孩子的精细化动作。总之，幼小衔接阶段重在培养孩
子对小学生活的期待与兴趣，切记要以积极的态度感染孩子，而不可将
焦虑的情绪传递给孩子。

生活准备·能自理

  独立自主是孩子顺利开启小学生活的必备能力，自理能力是生活适
应的习惯内核。家长要以真实生活为重要教育场，关注孩子生活能力及
习惯的养成。
  首先，家长要有意识地按照小学生活调整孩子的作息时间，帮助孩
子逐步树立起时间观念，引导其有计划地合理分配时间，做到守时不拖
沓。其次，讲卫生，会整理，尊重劳动，也是良好劳动习惯与劳动品质
的重要内容。再者，增强孩子安全防护意识是幼小衔接不能缺少的内
容，家长可以通过绘本、视频、生活实验等方式进行安全教育，增强孩
子自我保护的意识与能力。

交往准备·爱交友

  人的社会属性决定了我们需要在群体中交往，习得相应的社会品
性，对于要开始独立面对小学生活的孩子亦是如此。
  表达是交往适应的习惯内核，家长应该紧抓这点，通过形式多样的
社交活动，让孩子接触到不同年龄段的伙伴，扩大朋友圈，逐渐在交流
中消除孩子易胆怯、易畏惧的心理，培养孩子开朗的性格和良好的沟通
能力；通过有趣的游戏、有意义的社区活动，让孩子在实践中培养规则
意识，体悟诚信品质。孩子在团队活动中领悟到的合作意识、集体归属
感、荣誉感等都在为融入新集体预热。

学习准备·善学习

  在孩子素质培育受到越来越多关注的当下，学习不仅是停留在掌握
学科知识上，还应当着眼于学习兴趣的引导、学习习惯的培养、学习能
力的提升等方面。
  首先，要注意呵护孩子的好奇心。好奇是孩子的天性，要将好奇转
化为好问的学习品质，获得保持学习活跃度的重要动力。其次，要重点
关心专注力培养，这一品质可以在静心阅读、认真倾听中得到训练，手
捧好书，亲子共读，自己讲故事，或专心听家人、同伴讲故事，都能让
孩子感受到阅读的乐趣。家长也可以在动手实践中训练孩子的专注力，
比如画画、手工、迷宫、乐高、拼图等，都能让孩子专注于手部的精细
动作。此外，独立思考能力、想象能力也都直接指向孩子学习能力的提
升，在自主思考中训练思维，在天马行空的想象中开拓发展的诸多可
能。                        本报综合

症状较重时需寻求专业医师帮助

　　北京大学第六医院儿童精神科副主任医师李雪介绍，“开学综合
征”并不是医学诊断的病症，然而很多孩子的确在开学后容易表现出
这些问题。临床发现，开学之后的一段时间，儿童精神科和心理门诊
会出现比较明显的就诊高峰，很多孩子由于对开学返校不适应被家长
带来就医。
　　“开学综合征”一般会持续一段时间，对孩子的正常学习、生活
造成不同程度影响，但经学校老师、家长的积极引导和孩子的自主调
节，多数孩子症状会逐渐消失，不会对身体健康造成大的影响。但如
果症状较重或症状持续存在，可能会对孩子健康造成影响，导致孩子
无法坚持完成学业，或者发展为躯体形式障碍、适应障碍、长期焦虑
等，所以当症状较重或持续时间较长时还需寻求专业医师帮助。
　　需要提醒各位家长，如果孩子出现“开学综合征”，不用过度紧
张，应该保持平衡的心态增加孩子的安全感，以免将自己的焦虑紧张
情绪传递给孩子，加重孩子的焦虑，同时积极对孩子进行正面引导，
帮助孩子调整生活习惯。

摆脱“开学综合征”可以这样做

◆减少娱乐活动，逐步增加运动量
　　假期期间孩子精神过度放松，娱乐活动多，脑力活动少，使孩子
难以静下心。快开学的这段时间，家长需要注意逐步减少孩子的娱乐
时间，尤其是电子产品使用时间，用做手工、益智游戏来取代，帮助
孩子安静下来，使大脑转动起来，集中注意力。
  室外运动少的孩子，家长还需逐步适量带孩子进行室外运动，以
免开学后突然增加的室外活动对孩子造成不适。
◆与孩子进行情感交流
　　家长可以选择孩子感兴趣的话题进行交流，比如明星的成长历程
及在赛事中的表现、大运会中夺冠运动员的励志故事、某电视剧观后
感想，从中挖掘有教育价值的内容。
　　家长要与孩子一同进入学习状态，多鼓励多沟通，给予积极的心
理暗示，比如开学了学校有很多可以玩耍的同学，可以得到老师的表
扬，让他们对学校有所憧憬。此外，早晨起来跟孩子打打球、踢踢毽
子、跑跑步也是一种有效的感情交流，更会达到润物无声的教育
效果。
　　与孩子真诚地沟通，彼此尊重，把孩子当作一个独立的个体，和
孩子平等地交流彼此的心得和体会。
　　家长可以试着跟孩子交流，了解孩子是因为假期作业没有做完怕
受到批评而担心，还是自己本来在学校就有不愉快的经历。告诉孩子
在开学这个过渡时期，出现的诸如忐忑、焦虑、害怕等负面情绪都是
正常的，需要运用一些方法来让自己尽快地适应，尽快地从负面情绪
当中走出来。
  可以试一试这样做：调整好心
态，进行积极的心理暗示；主动与他
人交流，合理地宣泄，把自己面临的
问题、压力与朋友交流，或许他也正面
临这样的问题，你会发现其实你的问题并
没有那么严重，或朋友已经给了你很好的
启发；可以运用一些宣泄的办法，比如大
声地朗读、进行适当的运动。
◆鼓励孩子制订学习计划
　　家长可与孩子共同拟订新学期计划，在
商讨中完成从假期到开学的“频道转换”工
作，把孩子新学期要读哪些书籍、以谁为标
杆、需要重点提高哪些学科成绩、家长怎样配
合等内容一一纳入学习计划，以帮助孩子树立
信心，消除假期后的失落感。
　　作为家长也不妨制订自己的家庭计划和
学习计划，购买一些名著以及历史、人
物、励志等方面的书籍与孩子一起阅读，
这样不仅有利于培养孩子的阅读兴趣和
人文素养，有利于拓展孩子的知识面，
同时也让孩子感受到家庭的学习氛
围，让孩子觉得“不仅我一个人在学
习，我并不孤独”。
          本报综合

孩子出现“开学综合征”？看下这份收心指南

关于幼小衔接

家长做好四项准备

  9月是新学期的开始，意味着孩子们即将迈入学
习新阶段。很多一年级新生的家长在将孩子送进小学
时都感到头疼，因为经历着从幼儿园向小学转变的孩
子们往往充满胆怯、畏惧与不适应的心理，这种时候
做好幼小衔接就尤为重要。如何帮助孩子们做好进入
小学的准备，平稳地由幼儿园过渡到小学？

　　开学之后的一段时间，很多孩子会出现情绪不稳定、紧张、
焦虑、注意力不集中、懒散、逃避学习、拖延完成作业等表现，有
人形象地把这种现象总结为“开学综合征”。如何帮助孩子摆脱
“开学综合征”更好地适应新学期学习生活呢？各位家长一起来
看看吧。


