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症状一
下学期想要带好班级，却发现无从下手，

陷入“焦虑-放纵-焦虑”怪圈。
药方
1.靠锦鲤不如靠自己，靠别人不如靠自觉。
2. 和同事、家人多多讨论新学期规划，最

好细化到每个月、每周、每天，明细工作进度，
一件件井井有条，让内心不慌张。

3.记得在目标清单的完成项上面打个勾，
没有比标记完成更激动人心的了，现在就写下
未来一周要完成的事项吧！

症状二
当老师快10年了，随着新学期的临近，突

然感到异常烦躁，还经常失眠。开学后想上完
课早早离校，不愿意多呆。

药方
1.老师，你可能面临“职业倦怠期”了。“职

业倦怠期”的心理特征表现为生活的乏味感、事
业的失望感、精神的疲惫感、认知的冲突感等。

2.建议老师制定职业规划，因为职业倦怠
在提醒你，你应该有新的目标了。

3.要提早构建自我的心理支持系统，在问
题刚出现时，及时、有效地将问题处理好，比如
向最信任的人、所知道的心理咨询网站等求
助，千万别一个人扛！

最后，专家提醒，不管目标有多么高远，计
划有多么周全，方法多么有针对性，都
需要付诸行动才能实现！

症状三
想要开始工作，却东看看、西瞧

瞧，始终进入不了状态。
药方
1. 没有工作状态时，就收拾整理

衣物，或打扫卫生。
2.清理电脑桌面。一个多月过去，

电脑桌面俨然充斥着凌乱的电脑垃
圾。归置归置，重要文件归入相应文
件夹。无用文件，及时删除，让桌面保
持干净清晰。

3.顺便列一份简单的写作规划或
者阅读规划，去感受处于起点阶段那

颗蠢蠢欲动的心。

症状四
刚参加工作不久的老师，面对即将到来的新

学期，想着自己费尽心血备课，可开学时，学生状
态难免不佳，内心不自觉地抗拒新学期到来。

药方
1.善于请教经验丰富的教师，加强自身专

业学习，弥补自己知识量的不足和经验的缺乏。
2. 尝试和学生多沟通，了解他们的需求，

以需求为导向，调整自己的工作状态。
3.花点时间，研究自己。要充分认识到，教

师的特长本身就是一种最有用，并有待放大的
资源，也是营造自身特色的利器。从“自知”到

“自比”再到“自评”，发现自己，找到生长点。

症状五
新的学期，要带新的班级/年级了，面对一

群陌生学生，他们会喜欢我吗？我要怎么去了
解他们，走近他们？

药方
1. 花点时间，研究学生的共性，是老师必

要的思考步骤。学情的展露，意味着新的解决
问题策略的开始，加油吧！

2.条件允许的情况下，老师不妨在问卷星
平台进行网络学情调查，用调研、访谈数据为
进一步开展课程设计、与学生建立亲密的师生
关系提供有力支持。

孩子可能会出现这些行为
在生理上，表现出失眠、嗜睡，甚至出现

头晕恶心、疲倦腹痛、食欲不振等表现，而
且这些表现并无身体疾病层面的原因。

在心理上，表现出记忆力、理解力下降，不
安、心烦、焦躁、情绪不稳定，不愿意去学校等。

当孩子出现这些生理和心理行为反应时，家
长首先要有这样一个观念：在从长假到开学的过
渡期，孩子面临着从生活作息到学习，到人际交
往等多方面的环境变化，尤其孩子的心智尚不成
熟，适应能力有限，出现这些不适应的表现很正
常。在此基础上，家长要正确做好沟通和引导工
作。认可孩子产生这些情绪的合理性，分析产生
的原因，给予有针对性的鼓励和支持。给孩子提
供正面的心理能量，让孩子以积极向上的心态迎
接新学期的到来。

如果情况相对严重，家长要及时寻求心理老
师、心理医生等专业力量的帮助，及时帮孩子调
整心态，回归校园生活。

为孩子提供安静的收心环境
家长们通常会在暑假给孩子安排丰富多样的

活动，比如“打卡旅游”“熬夜通宵”，或是各类培训
班的“狂轰滥炸”。孩子们的生活虽然过得多姿多
彩，但临近开学，家长们要注意减少这些活动的安
排，留出时间来做开学准备，让孩子回到安静的家
庭生活，逐渐从假期模式过渡到上学模式。

陪孩子一起调整作息生物钟
很多孩子在假期的作息与学校相比有巨大差

异，如果不提前调节，开学之初容易出现注意力
不集中、精神状态不佳的状态。家长（特别是低年
级的家长）不妨和孩子一起按照学校的作息，有
规律地安排起居生活，督促孩子按时午睡，调节
生物钟，适应开学后的“时差”变化。

带着孩子一同回顾假期生活
家长和孩子一起可以把假期生活“倒电影”式

地回放一遍，对照假期计划，看哪些已经完成，哪
些尚未完成，并及时总结经验或分析原因，同时
也提醒孩子，假期就要结束了。

督促孩子检查作业完成情况
提前两周左右检查回顾作业的完成情况，还

有哪些未完成，这样尚有时间予以完成。很多孩
子经常将作业拖延至正式开学前一晚，挑灯夜
战，通常在身心俱疲的状态下，草草应付。因此，
建议家长和孩子一起合理规划和安排开学前期
的这段时间，及时查漏补缺，高质量完成作业。

鼓励孩子制定新学习计划
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。

同时，家长不妨邀请孩子制定一份亲子成长
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，同时也让孩子感觉到家庭的学习氛围，让孩
子觉得“不仅我一个人在学习，我并不孤独”。

教师和家长

“收心”工作应从家长做起
“药方”助力老师找回状态

不论是新生还是老生，临近开学或多或少都会紧张焦虑。除了新生，教师和家长在经历长假
后，也会有“开学综合征”，如何带着满满的正能量开启新学期呢？北仑教育局教研室开出“药
方”，帮助老师和家长找回状态。

专家指出，假期里，家长与孩子相处的时间最长，最了解孩子的习惯。因此，“收心”工作应从
家长做起。临近开学和开学之初，家长要以乐观的态度、正确的方法、鼓励的话语，正面引导孩子
收心，让孩子从心理上对新学期充满期待和信心。

□现代金报 | 甬上教育 记者 李臻 通讯员 杨阳

也有“开学综合征”？
开学
指南
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教师
指南
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