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与新同桌合不来？要不要给孩子送夜宵？孩子开学了很想念？

开学第一周 抚平孩子和家长的焦虑

  五年级娜娜：新学期我换同桌了，新同桌上
课喜欢动来动去，我很不喜欢，我能和老师说换
回我的老同桌吗？

　　答：建议你可以试试这样做，首先和新同桌
“约法三章”，下次他动来动去时，你可以用友
善的语气提醒他或者送他一个减压小玩具，与他
约定实在坐不住就捏一捏“它”。其次，给自己
装一个“专注保护罩”，试着把文具盒放在课桌
中间作为“分界线”。
　　你还可以打个“爱心小报告”，课间悄悄找
老师：“老师，我想请教您怎么和新同桌一起进
步？”而不是直接说“我不想和他坐”。这样老
师会更明白你需要帮助而不是抱怨。

　　四年级小刚：学校课后服务开始报名，我想
参加足球社团，可妈妈让我报数学社团，说对学
习有帮助，我该听她的还是坚持自己的选择呢？

　　答：建议你不要直接二选一，而是尝试和妈
妈商量一个“两全其美”的办法。比如先报名足
球社团，并向妈妈保证会更抓紧时间学习，用好
的成绩证明兴趣不会影响功课。如果成绩下降，
再接受妈妈的安排。
  沟通时态度要诚恳，说出足球对成长的帮
助，并主动用行动承诺。这样既尊重了妈妈的苦
心，也争取了自己的选择权。相信通过你的真诚
和保证，妈妈会理解并支持你的。

　　初二小敏：一开学感觉就进入了中考倒计
时，妈妈把我的课外书都收走了，难道我就不能
有自己的阅读时间了吗？

　　答：首先，妈妈这么做，根源不是不爱你，
她害怕你一分一秒的“浪费”都会导致落后，她
担心小说、散文等会分散你的精力。她收走书的
行为看似“为你好”，但用错了方式。对抗和冷
战解决不了问题。
　　老师建议你可以选择一个放松的时间，心平
气和地跟妈妈沟通。通过例举历年的中考题来跟
妈妈说明中考语文
阅读和作文占分比
例非常高，广泛的
课外阅读是提升语
感、积累素材最有
效的方法。接着
动之以情，告诉
妈妈，读十几分
钟喜欢的书，是
你 喜 欢 的 放 松
方式。

　　一年级家长王女士：孩子上一年级了，我感
到分离焦虑，每天都很想孩子，朋友们说我应该
戒断，如何才能让自己放手？

　　答：首先，请允许自己有这样的情绪，告诉
自己：“我现在感到焦虑、不舍甚至有些空虚，
这是正常的。因为我生命中最重要的一部分开始
了新的旅程，我暂时有些不习惯。”然后，把自
己的情绪宣泄出来，比如可以用书写的形式，把
心里的感受写下来。书写本身就是一个情绪宣泄
和自我梳理的过程。
　　接下来可以转移焦点，找回自己的时间，比
如看书、运动、和朋友小聚、学习一项新技能。
也可以和班级里其他家长多交流，分享彼此的心
情和策略，你会发现你并不孤单，大家互相鼓励
和支持的力量是非常强大的。

　　六年级家长潘先生：孩子暑假期间迷上了玩
手机游戏，一玩就是几个小时，现在开学了，做
作业也不认真，要禁止他玩手机吗？

　　答：简单没收手机效果往往不好。这个年龄
段的孩子正处于叛逆期，强硬禁止容易激起对
抗，反而更影响亲子关系和学习状态。建议先理
解，再管理。可以和孩子订个“君子协定”：
“爸爸知道游戏对你很重要，周一至周五专心学
习，手机交给爸妈保管；周末完成作业后，可以
适当玩1小时至2小时。”这样既给了孩子空间，
也设立了底线。
　　另外，帮孩子找点事做。突然不让玩手机游
戏，孩子会觉得空虚，可以安排一些家庭活动，
比如一起打球、爬山，或者支持他发展其他兴趣
爱好，让他的精力有地方释放。

　　初三家长姜女士：开学第一周就开始晚自
习，孩子每天在学校吃两顿饭，要不要给孩子送
饭？放学回家需要准备夜宵吗？

　　答：可以送，但要有讲究，得先听听孩子自
己的想法。初中这个阶段，孩子们一起吃食堂也
是重要的社交活动，如果因为送饭让他觉得特
殊，反而影响他和同学们的相处。

   如果孩子确实想吃
家里的菜，您可以选择
每周固定一两天送些清
淡营养的饭菜，既改善
了饮食，也不影响孩子
的集体生活。

　　毕业班的孩子晚上学
习消耗大，适当补充是应该

的。推荐夜宵准备些温 热
的、好消化的食物，比如一杯
牛奶、一碗小米粥或者几片全
麦面包。  据《钱江晚报》

家长的小困惑孩子的小烦恼

  开学已一周，不少孩子和家长的心情多少有点忐
忑。有的孩子因新变化而感到不开心，有的家长直呼
感到焦虑，进入了“戒断期”。让我们一起探寻这些
真实心声，看看你是否也能从中找到共鸣。

  近日，大批“萌新”踏入大学校园。当
怀揣梦想准备开启人生新篇章时，不少新生
出现了不适感。如何快速调整心态，顺利融
入大学生活？我市部分大中专院校的老师为
新生们送上了一份适应指南。

□本报记者 徐艺华

新生常见四种“心理不适”

  “以前所有精力都围着高考转，现在突然不知道
该干什么了。”刚入学的小李说出了不少新生的困惑。
  潍坊学院教师贺梦凡针对上述情况进行了分析，
新生面对环境、学习、人际关系的多重变化，容易出
现以下四类典型心理问题：
  茫然无措感。高中有明确的高考目标，进入大学
后，学习节奏放缓、自主时间增多，部分新生因缺乏
清晰规划，陷入“无目标焦虑”，甚至出现上课走
神、课余时间无所事事的情况。
  胆怯疏离感。从父母的“全方位照顾”到独立生
活，再加上面对陌生的舍友、同学和老师，不少新生
在人际交往中放不开，融不进集体，甚至回避社交。
  怀旧思乡感。跨地区求学的新生占比不低，饮食
差异、生活习惯不同，让他们时常想念家乡的亲人与
熟悉的环境。尤其是生活自理能力较弱的学生，怀旧
情绪更易引发心理不适。
  失落落差感。部分新生入学前对大学生活充满浪
漫想象，认为大学“轻松又多彩”，但实际面对的课
程压力、社团竞争等，与预期形成反差，容易产生
“理想破灭”的失落情绪。
  “这些心理反应都是正常的，是新生适应过程中
的‘必经之路’。”贺梦凡强调，关键在于及时发现
问题，并找到科学的调整方法。

别因暂时不适应否定自己

  “大学是培养独立能力的重要阶段，新生要主动
摒弃依赖心理。”山东信息职业技术学院教师宋春雨
说，新生可从规划日常小事入手，如制订每周学习计
划、安排作息时间、管理生活费，逐步学会掌控自己
的生活。同时，尽早思考学业方向与未来职业规划，
明确“大学四年要成为什么样的人”。
  “不要因暂时的不适应而否定自己。”宋春雨
说，新生要学会接纳自己的情绪，明白有不适感很正
常。校园生活离不开集体，新生可积极参与班级活
动、社团招新、志愿服务等，在互动中结识志同道合
的朋友。与舍友、同学相处时，多倾听、多包容，主
动分享生活小事，慢慢建立起新的“舒适圈”。
  大学的“目标感”需要主动建立。“没有目标，
就容易陷入情绪内耗。”宋春雨指出，新生可将目标
拆解为“学业目标”（如每门课程达到的分数、掌握
专业技能）、“能力目标”（如提升沟通能力、学会时
间管理）、“成长目标”（如参加一次竞赛、考取一项
证书）。以目标为导向，既能远离焦虑，也能让大学
生活更充实。
  有的新生因不适应大学学习方法导致成绩下滑，
有的因社团竞选失败感到沮丧……宋春雨建议，新生
可通过运动、听音乐等方式转移注意力，待情绪稳定
后，理性分析问题原因。此外，不要忽视身边的“支
持力量”，遇到难题时，主动向辅导员、任课老师请
教，或与家长、同学沟通，往往能“柳暗花明”。

所有经历都是成长的财富

  “从‘不适应’到‘适应’，是每个新生的必经
之路。”山东工业技师学院招生就业办公室主任张振
伟说，学校不仅是学习知识的殿堂，更是锻炼心理韧
性、提升综合能力的平台。适应期遇到的小挫折，比
如一次失败的社交、一门没考好的课程，都是未来成
长的“宝贵经验”。
  新生只要积极行动，接纳自己的不完美，主动拥
抱生活，就能在大学收获成长与进步。

“萌新”请看这份适应指南


