
破解萌娃的“分离焦虑”
拨正心弦

办公室文员露露交了
一个男朋友， 据她本人说，
小伙全身都是优点，简直就
是“完美男友”。

最让热恋中的露露感
到心动的是男友的体贴和
细致，这种执着于男友的某
个突出优点，就很难认识到
他的缺点的心理现象，叫做
光环效应。 光环效应又被称
为晕轮效应，指人们对他人
的认知判断首先是根据个
人的好恶得出的，然后再从
这个判断推论出认知对象
的其他品质的现象。

在光环效应下，我们一
旦对他人有了好感，就不容
易去正确、客观地认识他的缺点和不
足，似乎我们会自动地过滤掉他的负
面信息一样。 即使注意到了负面信
息，我们的大脑也会给出一种歪曲的
解释来迎合我们对他的正面评价，像
这个人就被笼罩上一层淡淡的光晕，
就像太阳和月亮周围的光环一样。

人际交往中的光环效应会促使
我们亲近他人， 尤其是在恋爱时，因
为这符合我们心目中的理想形象。 在
心理学家卡尔·荣格看来， 每个人内
心深处都有一个理想的异性形象，男
子形象叫做“阿尼姆斯”，女性形象叫
做“阿尼玛”，这是长期生活中对理想
形象不断勾勒和修正后所形成的一
个较为清晰的印象，如果和现实中某
个人在某些特质上对应，甚至根本没
有， 只是在爱慕者的心里主观认为，
人们都会情不自禁地放大对方的优
点， 有意无意地忽略对方的缺点，将
对方看得无比优秀和卓越，实际上这
不过是将内心的理想形象投射在某
个个体身上而已。

光环效应会加速人们的感情升
温，爱慕者会觉得这是一种上天赐予
的缘分，值得追求和付出，因而体验
到一种较高强度和持久度的幸福感
和满足感。 光环效应有一定的负面影
响，在这种心理作用下，个体难以分
辨出好与坏、真与伪，容易被人利用。
所以，在社交过程中，一定要保持必
要的理智和矜持。
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为什么幼儿不愿意去幼儿园
“幼儿分离焦虑是指幼儿与主要照

料者分离时产生的焦虑情绪。 ”长沙市明
德中学心理专职教师徐波说， 幼儿抵触
幼儿园有五大原因：第一，疫情期间，全
家一起居家隔离， 幼儿拥有了很多和爸
爸妈妈共处的幸福亲子时间；第二，孩子
在家里被“过多地保护”。 上幼儿园要自
己吃饭、上厕所，幼儿园生活相对居家生
活有更多规矩、有明确时刻表，而居家生
活父母会包办很多事， 且相对会比较散
漫；第三，幼儿在家可以得到更多心理关
注。大部分家庭的注意力都在孩子身上，
幼儿的需求都能得到满足， 而在幼儿园
就难以满足幼儿的所有需求；第四，对于
低龄幼儿的心理发展来说， 他们还没有
建立守恒概念， 他们会觉得“我去上学

了，就感觉见不到爸爸妈妈了。 ”第五，家
长自己存在分离焦虑。 父母担心孩子不
能适应幼儿园生活、 担心孩子生病等焦
虑情绪都会影响幼儿。
父母该如何帮助孩子缓解“分离焦虑”

徐波建议：建立良好的预期。不要这
样说：“你在家这么讨嫌， 真想快点送你
去幼儿园。 ”请这样说：“老师、同学、还有
幼儿园的书本玩具都想你了。 你长高了
很多，你猜老师还认识你吗？ ”

恢复作息。幼儿园时期的孩子，已进
入到规则建立的关键期。对于作息时间，
家长要坚持原则。 不要这样说：“你天天
起这么晚，就不用上学了。 ”请这样说：
“如果你今天早点睡觉，明天就可以早点
看到老师、同学！ ”

放学后做好细节关注和鼓励， 给予

高质量的陪伴。家长可以问一问孩子“今
天在幼儿园发生了什么有意思的事情
呢？今天吃了什么菜，哪个最好吃？”与此
同时，家长还要多陪孩子读书，玩亲子游
戏。

为低龄幼儿做好心理联结。在家中，
家长要有选择性地带孩子看一些关于幼
儿园的绘本故事，让孩子爱上幼儿园，比
如《魔法亲亲》《大卫上学去》。 或者经过
老师的同意， 给孩子带上一个心理抚慰
的玩具。

家长处理好自己的焦虑。 每年新学
期开学，特别是秋季新学期，幼儿园外面
都有“潜伏”观望的家长。 这些家长其实
也存在明显的分离焦虑。 请家长相信老
师的专业，也相信孩子成长的力量。这份
信任，也会给孩子无穷的力量。

近日，在家待了近 5 个月的幼儿也开始陆续复学了。 再次回到幼儿园的萌娃
们还适应吗？ 记者在部分幼儿园的复学调查中发现，有一些幼儿“十分不想上学”，
并出现了“分离焦虑。 ”

“我不去幼儿园！ 我不要离开爸爸妈妈！ ”5 月 11 日是长沙市岳
麓幼儿教育集团第三幼儿园开园复学第一天，该园幼儿黄心柿（化
名）情绪非常低落，刚到幼儿园她就大声哭闹、抗议。

黄心柿的父亲黄先生忧心忡忡地告诉记者， 他虽然十
分担心孩子的情绪，但他发现孩子难以安抚，无奈之下只能
将孩子交给老师并狠心离开。

心知

良好的体能是进行体育锻炼的基
础，所以在进行体育教学时，老师要格外
注重学生的体能训练， 帮助学生增强个
人素质。但是在教学时，体育老师若想提
高学生的体能， 进而进行相关教学却存
在许多困难，时间不充足，饮食监督不到
位，教学模式单一，体育活动单一等问题
全都成为增强学生体能的障碍， 为解决
此类问题，本文从以下几个方面入手，对
如何进行初中体育教学以及体能训练提
出了方案，希望可以提供参考。

一、讲述相关运球技巧，保证学生的
训练时间

若想提高学生的体能， 首先需要保
证学生的体能训练时间， 所以应该在一
定程度上避免出现体育课被过分挤压的
情况， 身为体育老师应该及时与学生进
行沟通，保证学生的体能训练时间，同时
在教学时， 体育老师可以邀请其他学科
的老师参与体育活动， 实行相应的体育
竞赛， 在竞赛过程中体育老师讲述相关
的体育教学内容， 在活动中拉近师生之
间的距离，为各学科教学提供便利条件。

例如老师在讲述足球的相关内容
时， 老师应该告诉学生， 带球突破过程
中，往往涉及运球的急停急转，所以学生
要掌握好运球的节奏， 同时老师要重点
讲述控球的要点，首先就是不看球运球，
在进行教学时， 老师可以进行相关动作

的教学， 并对相应的动作进行一一的讲
解，激发学生的学习兴趣，此外老师在进
行教学时， 还可以让学生进行相关的练
习，提高学生足球水平。

二、帮助学生建立训练方法，避免不
合理的超强度训练

在与学生沟通的过程中， 我们发现
许多学生经常利用课余时间进行一些体
育锻炼， 但是学生由于缺乏正确的理论
指导，常常进行过度的体能训练，这在一
定程度上导致身体受到损害。 为避免这
种情况，老师应该根据学生的个人情况，
帮助学生建立合理的训练方法， 帮助学
生制定合理的体能训练计划， 避免不合
理的高强度训练，以免中学生体能下降。

例如，老师在教学之前可以使学生进
行热身运动，也可以使学生进行腰背力量
的锻炼，首先让学生进行前弯，后弯，侧弯
等腰部热身动作，同时也应该对学生下肢
力量加以锻炼，适当进行交叉弓步，侧弓
步、蛙跳等测试行为。老师要意识到，投掷
实心球对手腕、手指以及臂膀力量有较高
要求， 所以可以让学生进行抛掷练习，手
指与手腕同时用力，做到腰腹与两臂力量
协调；同时，男子 1000 米、女子 800 米长
跑是耐力的比拼，所以，耐力训练也要大
力度增加，对此老师可以适当增加学生奔
跑距离，加强学生有氧运动和无氧运动方
面的锻炼， 从而提升学生体力恢复的速

度，进而，从根本上提升学生的体能。
三、合理引进多种教学器材，重在增

强学生的体能
除此之外， 老师在教学时还应该注

意到学生的兴趣多种多样， 老师应该做
到让所有学生都能够进行体育锻炼。 在
进行体育教学， 老师可以先让学生表达
出自己感兴趣的体育项目， 老师将相关
的学生进行合理划分， 然后让学生进行
相关体能训练，例如有的学生喜欢篮球，
老师就可以让这些学生在篮球场进行折
返跑的训练， 并安排一部分学生进行篮
球比赛，这样不只是锻炼了学生的体能，
还在一定程度上锻炼了学生对紧急情况
的分析，以及身体协调性。

综上所述， 在进行初中体育教学的
过程中，增强学生体能以及身体素质，是
提高学生体育活动频率， 以及体育教学
效率的有效途径。 为增强学生的体能，老
师在教学之前， 首先应该与各任课老师
进行商议， 防止体育课被挤压的情况出
现，保证学生的体育活动时间；其次老师
在教学时要让学生具备正确的训练方
法，避免高强度训练，以免得不偿失；同
时老师应照顾到所有学生的兴趣， 采用
多种教学器材， 使所有学生都能进行体
育锻炼；最后，老师要转变教学理念，实
行新型教学方法以激发学生的学习乐
趣，增强学生的体能素质。

初中体育教学及体能训练策略探讨
澧县九澧实验中学 宋颖

心理学中，有 5 种特质可以涵盖
人格描述的所有方面， 分别是外向
性、宜人性、尽责性、神经质和开放
性。 其中尽责性，也就是一个人是否
勤勉、有序和可靠，一直被认为与健
康的行为相关。 美国科学家在研究中
首次锁定了尽责性这个人格特征的
一个方面———计划性。 结果发现，那
些给自己在“计划性”特征评分较高
的志愿者比对自己评分较低的志愿
者去健身房的概率要高。

周舟

能否坚持锻炼
与性格有关


