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启航新学期

家长在孩子“收心”过程
中扮演着关键角色。

孔亚如提醒，家长要以身
作则减少家庭娱乐干扰。倾
听孩子的担忧而不评判，表达
期望而不施加压力。孩子出
现抵触情绪，应首先接纳情
绪，再引导解决问题。

与学校老师保持良好沟
通。开学第一周重点关注巩
固“收心”成果，并应对可能出
现的“反复”。她特别指出一
些需要寻求专业心理帮助的
预警信号，如持续严重失眠、
强烈躯体不适、情绪极度低落
或暴躁、拒绝上学等。

暑假余额不足，开学进入倒计时！你家是否正在上演“起床拉锯战”“作
业追击战”和“手机争夺战”？孩子作息混乱、情绪焦躁、注意力难集中？本报
记者专访济宁市心理健康中心心理治疗师孔亚如。她指出，这些“收心难”现
象本质是适应期的心理保护机制，强行施压易引发反弹，家长宜疏不宜堵。

和成年人相比，青少年心理发育尚
不健全，导致他们难以像成人一样快速
调整行为模式。“中小学生（尤其是低年
级）抽象思维能力较弱，难以将‘开学后
要努力’的长期目标转化为具体行动。”
孔亚如举例说，目标设定空洞，执行时易
因“看不到进展”而放弃。

家庭环境也起着关键作用。部分家
长假期通过“物质满足”（如买新手机、允

许熬夜）弥补陪伴缺失，形成“放松=物质
奖励”的隐性规则。开学后突然收紧管
理，学生易产生“被剥夺感”。

此外，社会层面的压力也不容忽
视。短视频、手游等娱乐产品通过算法
精准推送，不断强化“即时反馈”机制，而
学习需长期投入才能见效，学生易形成

“学习等于痛苦，娱乐等于快乐”的认知
偏差。

对于升学年级、转学生
或本身有焦虑倾向的学生，
孔亚如提醒需额外关注。

小升初学生需提前熟悉
新环境、培养“任务拆解”能
力，允许孩子“试错”。

初升高学生面临学业难
度断层和竞争压力显性化的
挑战。建议聚焦“思维转
换”，建立“成长型思维”，平
衡“学业”与“自我”，鼓励孩
子保留一项非学业爱好。

高三学生面临高压持久
战，建议制定“弹性计划”（每

周留半天“自由日”），帮孩子
缓解紧张情绪。

对于转学生，社交融入
困难、学业衔接问题和身份
认同冲突是主要挑战。建议
家长提供社交支持，允许孩
子用“自己的节奏”学习，并
接纳“不完美适应”。

有焦虑倾向的学生往往
过度敏感，有灾难化思维。
建议降低“启动压力”，从拆
解“微小任务”开始，建立“焦
虑安全区”，与孩子约定“焦
虑时间”允许自由表达担忧。

强制切断娱乐引发“戒断反应”：开
学前一天家长突然没收手机、平板。
青少年大脑对多巴胺依赖度高，突然
戒断娱乐易引发情绪崩溃。

空洞说教缺乏具体指导：反复唠叨
“收心”“新学期要努力”，却未说明怎
样做，用“别人家孩子”对比，会激发
羞耻感而非动力。

过度包办削弱自主能力：家长替孩
子整理书包、制定时间表，甚至代写
作业计划，孩子依赖“外部监督”，产
生“这是你的任务”的抵触心理。

情绪化惩罚破坏信任关系：因孩子
作业未完成而怒骂，甚至体罚；用“再
这样就不让你上学了”威胁孩子，“被
抛弃”的恐惧感会破坏亲子信任。

调整作息要循序渐进：
不搞“断崖式”调整，每天
比前一天早睡、早起15至
30 分钟。固定早餐时间；
午睡严格控制在 20 至 30
分钟，唤醒身体节奏。

环境与仪式感很重要：
整理书桌、打扫房间。整
洁的空间能减少杂乱感，
带来掌控力，暗示新阶段
开始。可简单回顾假期，
列出3件假期开心事。

目标设定要切实可行：
避免“结果导向”的灾难化
目标，聚焦“过程性目标”，
将大目标拆解为“可量化、
可观察”的小任务，设置

“弹性上限”。
推荐“任务块”而非“时

间表”：预留“弹性时间”应
对突发状况，使用番茄钟
原则，避免长时间疲劳战。

情绪管理有妙招：如
“4—7—8 呼吸法”（吸气 4
秒→屏息7秒→呼气8秒）
和“5—4—3—2—1感官着
陆术”。

应对电子设备依赖：物
理隔离（如将手机放在客
厅充电）、设置“无手机区
域”（如餐桌、书房），识别

“刷手机日志”，以及用“更
有价值”的事填补空白。

家长平时应关注孩子心理健康家长平时应关注孩子心理健康，，为未来各种为未来各种““过渡期过渡期””打下良好基础打下良好基础。。开学是孩子成长路上的一开学是孩子成长路上的一
个普通节点个普通节点，，保持平常心保持平常心，，一起积极面对一起积极面对，，才能帮助孩子真正从才能帮助孩子真正从““假期模式假期模式””平稳过渡到平稳过渡到““学习模式学习模式””。。
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““假期综合征假期综合征””背后背后有原因有原因
据介绍，济宁市心理健康中心近期咨询量明显增多，家长普遍反映孩子存

在“晚上睡不着，早上起不来”“对开学感到焦虑甚至抵触”等情况。孔亚如从
生理、心理和行为三个层面分析了典型的“收心困难”表现。

生理层面生理层面1
睡眠模式倒置、饮食不

规律和运动量骤减是最常见
的现象。熬夜追剧、打游戏
或社交，导致夜间兴奋、早晨
赖床，形成“白天昏沉、深夜
清醒”的恶性循环。“生物钟
调整需1至2周，但部分学生
因依赖闹钟强制唤醒，会出
现头痛、注意力涣散等‘时差
反应’。”孔亚如解释道。

心理层面心理层面2
学生面临从“放松”到

“紧张”的切换障碍。一方面
是对作业未完成、新学期压
力的恐惧，表现为拖延、逃
避，如假装生病、故意忘带书
本；另一方面是目标感缺失
和社交适应困难。缺乏规律
性安排，难以快速建立学习
计划，表现为上课走神、作业
敷衍，甚至质疑学习意义。

行为层面行为层面3
时间管理能力

退化、学习状态断层
和电子设备依赖成
为主要问题。假期
随意安排时间，开学
后难以适应“课程
表+作业+课外活
动”的紧凑节奏，常
出现迟到、忘事、丢
三落四。

青少年大脑发育青少年大脑发育有特点有特点

无效收心无效收心反而加重焦虑反而加重焦虑

科学收心科学收心 专家支招专家支招

特殊学生群体特殊学生群体需特别关注需特别关注
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