
4 JINRILONGYOU

2025 年 8 月 25 日 星期一

电话：0570-7888555 E-mail：jrly118@sina.com

专版

暑假将尽，新学期临近，不少同学会出现心慌、
失眠等「开学紧张情绪」。这是正常反应，我们一起聊
聊如何应对。

一、读懂「开学紧张」
开学紧张是面对变化的自然反应， 类似第一次

骑车、演讲时的心跳加速。常表现为：想到开学心慌、
睡眠差、食欲改变（吃不下或暴饮暴食）、易烦躁，甚
至头痛、腹痛。 这些症状多在开学前 1-2 周出现，随
开学临近加重。

原因主要有三：一是生活节奏突变，从自由假期
切换到规律校园；二是对未知的焦虑，新老师、同学、
课业可能成压力源；三是过往负面经历影响，比如曾
遇学习困难、同学矛盾等。

二、学生自我调节法
提前调作息：每天早睡、早起各 15 分钟，逐步贴

近上学节奏，减少开学后早起的痛苦。
换个角度想：大脑会把反复想象的情景当真。别

想「开学肯定糟」，多琢磨有趣的事———交新朋友、发
现某门课很有意思，画面越具体越好。

拆分目标：把整个学期的任务拆成小步骤，比如
先整理书包、 预习第一周内容， 完成后给自己小奖
励，避免压力堆积。

动起来：焦虑时跑步、打球，运动分泌的内啡肽

能带来愉悦。 每天 30 分钟散步或跳绳就有效。
备个「安心包」：在书包里放家人照片、喜欢的小

物件，紧张时能帮你快速平静。
三、家长这样帮
接纳情绪：孩子说不安时，别说「这有什么好担

心的」，换成「爸妈理解你，新开始确实让人不安」，让
孩子感到被懂。

一起准备：陪孩子买文具、整理书包、预习功课，
比空谈「别担心」更有用。 可分享自己应对新环境的
经历，别变成说教。

造轻松氛围： 开学前一天做孩子爱吃的饭，或
搞次家庭小活动。近一周别总说「收心」「紧张学习」，
免得加压。

观察别过度：若孩子连续失眠、食欲大变，可散步时
聊聊具体担忧，必要时联系老师，注意保护隐私和自尊。

目标别太高：开学初别定高目标，可商量：「先适
应前两周，之后再聊学习计划」，给孩子循序渐进的
空间。

四、校园适应小技巧
主动开口：别等别人先说话，微笑、简单问候就

是友谊的开始。 可从共同话题切入：「暑假看那部新
电影了吗？ 」

课堂小行动：选能看清黑板、听清老师的座位，

哪怕不举手，也可用眼神、点头表现专注，帮自己投
入课堂。

试试番茄法：写作业时专注 25 分钟，休息 5 分
钟，比长时间低效学习效果好。

用校园资源：学校心理老师、辅导中心不是「问
题学生专属」，像工具一样，能帮你更好成长。

学休息：课间离开座位走走、拉伸，下午犯困时
闭眼深呼吸 3-5 分钟，快速恢复注意力。

五、何时需专业帮助
多数开学焦虑会随时间缓解， 但若出现这些情

况，建议求助：紧张超一个月且影响生活；频繁恐慌
发作（突然恐惧、心跳加速、呼吸困难）；失眠导致白
天严重困倦；食欲变化致体重明显增减；拒绝上学、
躲卫生间，甚至有自我伤害的念头或行为。

求助不是软弱，是对自己负责。可找学校心理老
师或专业机构，早干预效果更好。

新学期像本空白笔记本，紧张只因你在乎，这份
在乎正是成长的动力。那些现在让你不安的变化，或
许会成未来珍贵的回忆。 家长的平静是孩子的定心
丸，教会孩子与焦虑共处，比消除焦虑更有意义。

愿每个同学都能在新学期找到自己的节奏，收
获快乐！
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告别开学焦虑：轻松开启新学期


