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如果觉得生活是一种刁难， 那你一开始就输了；
如果觉得刁难是一种雕刻， 迟早都会赢的。

陈英远 （安徽） 作
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童童这是典型的 “开学综
合征”， 那什么是 “开学综合
征”， 家长该如何应对呢？

“开学综合征” 并不是医
学上诊断的病症， 而是指从假
期快结束到开学初的这段时间，
很多孩子可能出现的一系列心
理和生理反应， 比如情绪不稳
定、 焦虑、 注意力不集中、 懒
散 、 抗拒学习等心理行为表
现， 也可能出现头痛、 腹痛、
失眠、 食欲下降等身体不适。

“开学综合征” 一般会持
续一段时间， 短时间内学习、
生活可能会有一定影响， 但随
着对新学期生活的适应， 大部分
孩子症状会很快消失， 但也有
少数症状较重或持续存在， 则
会影响孩子的学业、 社交， 或
发展为躯体化障碍、 精神心理
疾病， 严重影响孩子身心健康。

若是孩子有如上表现， 家
长应从 5 个方面给予心理支
持。

1.�家长先做好心理建设，
也给孩子适应的时间。 孩子从
相对比较自由的假期转变到常
规的学习生活， 会面临种种适
应的挑战， 家长对此一定要有
心理准备， 理解孩子并与孩子
一起找到有效的适应方法。 不
要催促， 要给孩子一到两周的
适应时间。 开学后孩子最不适
应的， 可能是紧凑的作息时间
和紧张的学习节奏， 家长要尽
量避免催促、 指责孩子， 提要
求要循序渐进， 允许孩子每天
进步一点点， 相信大部分孩子
还是能够适应的。 要多沟通，
和孩子一起讨论需要加强恢复
和培养哪些习惯。

2.�家长要观察孩子的情
绪和行为， 整体把握孩子的适
应情况。 注意观察孩子各方面
的表现， 对孩子的适应情况有
整体的把握， 能为家长更好地
支持孩子提供客观依据。 家长
要关注孩子情绪和行为的变
化， 如果孩子出现过度焦虑、
没有动力等情绪， 或者行为方
式跟之前有很大的差异， 家长
（特别是初中生的家长） 要引
起重视。 要了解孩子的饮食睡
眠、 对学校和老师的感受等整
体情况， 不能只关注孩子的学
习、 作业和考试， 否则容易与

孩子发生冲突。
3.�提升沟通技能，

做出有效反馈和引导。
当家长感觉孩子的有些
行为需要改变时 ， 如果
用直接的、 指责的方式与孩子
沟通 ， 可能会引发孩子的反
感。 建议家长试着用孩子的角
度体会一下孩子的感受， 比如
一下子不能玩手机了， 会感受
到失落无聊， 家长如果能说出
孩子的感受， 会让孩子感到自
己被理解， 也就愿意与家长沟
通了。 如果家长希望孩子做什
么或者怎么做 ， 却常说 “必
须、 立刻、 我都是为你好、 我
说的都是对的”， 孩子肯定会
反感。 如果说 “我还有两种更
好的方式 ， 你可以试一试 ”，
孩子则比较容易接受。 如果亲
子之间的关系已经比较紧张，
直接用口头交流比较困难的
话， 家长也可以通过文字表达
的方式， 写信告诉孩子你希望
他如何做。

4.�家长要与老师有效沟
通， 共同配合引导孩子。 家长
和老师分别看到孩子的不同侧
面， 有效沟通能使双方更完整
地了解孩子的情况， 也更利于
树立共同的育人目标。 家长要
主动与老师沟通， 问问孩子在
学校里的整体表现， 也向老师
介绍孩子在家里的情况， 有利
于双方对孩子的整体状况有更
全面的把握， 如果有不一致的
地方， 也有机会做更深入的交

流和分析。 家长可以问问老师
对孩子在适应情况 、 行为习
惯、 学习情况、 交往情况等各
方面还有什么具体改进的建议。
因为面对很多孩子， 老师对每
个孩子在群体中的表现有更客
观的评价， 对孩子的建议也比
较有针对性。 当然， 家长也可
以向老师转达孩子的期待， 说
说孩子希望老师怎么做， 共同
商议帮助孩子提高的目标。

5.�孩子情绪和行为问题
比较明显时寻求专业帮助。 有
时候， 孩子真的遇到了很大的
挑战和困难， 除了家长和老师
给予相应的心理支持外， 也需
要专业机构的帮助。 如果孩子
的焦虑、 紧张情绪影响到正常
的生活、 饮食、 睡眠、 学习、
交往， 甚至有些孩子不愿上学
或反复生病等， 可能是心理因
素导致的， 需要家长给予高度
关注。 要问问孩子是否需要专
业的人员帮助， 尊重孩子的意
见， 及时求助专业的心理机构。

北京师范大学 吴洪健
杭州市专门学校 曹刚

父母从小对我的家教就是要做一个善良的好
人， 所以我结婚后无条件地资助着从小没有爹妈
的夫弟， 即使他已经结婚成家， 事无巨细， 都是
照顾有加。 最近这些年我年纪大了、 身体弱了、
能力退缩了， 与夫弟一家发生了很多事情， 让我
感觉到他很不尊重我， 我气我没有教好他， 更气
的是他一点都不知道感恩， 现在已与他一家闹到
老死不相往来的地步， 可是我丈夫却不仅不责备
他弟弟， 还怪我管得太多， 让我不要管别人家的
事情。 我很伤心难过， 不知道为什么夫弟这么对
待我？ 我怎么才能让自己平静下来？

网友： 大华
【心理处方】
从来信可以看出， 大华有良好的家世和家

教， 做到了长嫂如母该做的， 成为了父母期望的
好人。 目前， 她本人的年纪、 身体、 能力等都退
缩了， 不仅没有获得 “亲情” 的照拂， 还深陷因
“亲情” 带来的负面情绪的泥潭中， 这既不利于
家庭关系的良好发展， 更不利于身心健康。 俗话
说 “改变不了别人,就改变自己”， 夫弟不感恩不
报恩， 既然一时半会儿改变不了， 那么我们就先
做自我关怀。

首先， 大华得先理解自己。 我们人有三个组
成状态， 超我、 自我、 本我。 超我就像父母一样
时刻监督我们要做正确的事情； 自我就像是一个
成年人， 理性地处理生活中的事情； 本我就像是
一个孩子， 满足了自己的需要就开心， 反之就不
开心， 要哭闹。 大华有一个很强大的 “超我”，
照顾着家庭的每一个人， 还包括从小没有爹娘的
夫弟。 然而在长期的人际交往中， 双方都会积累
很多 “不满”， 这种 “不满” 更需要去表达， 这
是 “本我” 的部分； 但是 “超我” 几乎把 “本
我” 的空间全部占有了， “本我” 一直被压抑着
无处释放； 理性的 “自我” 出现了疲软， 没有了
平衡好 “超我” 和 “本我” 能力， 时间久了 “本
我” 总要爆发， 只是一直没有机会。 当大华年纪
大了， 各项能力变弱， 夫弟一家 “不感恩” 的反
应给了她机会， 有种 “终于让我逮着你了” 的
“成就感”， 这个机会有足够的心理动力让大华破
防， 从 “好嫂子” 这个神坛上下来， 合情合理地
指责夫弟忘恩负义， 然后从这种破裂的关系中进
一步强化自己是个好人的价值观。

我们再来看看夫弟。 大华一直是用 “投喂”
的方式照顾他， 他在长嫂面前任性、 耍赖， 他的
“本我” 被养得很强大。 虽然长嫂如母， 但毕竟
不是母亲， 大华承担了 “养他” 的职责， 需要
“育他” 才能发展出 “自我” 和 “超我”， 那么，
这个 “育” 的职责是由谁来承担的呢？ 家庭、 学
校、 社会缺一不可， 而夫弟弱小的 “自我” “超
我” 说明 “育” 的效果不佳， 所以 “自我” 调和
不好强大的 “本我”， 即使后来长大了， 他在大
华面前依然任性地大吵大闹。 教育效果不佳的原
因很复杂的， 家庭、 学校、 社会缺一不可， 还包
括夫弟与生俱来的人格特质， 所以大华不必自责
自己没有教好他。

大华现在要怎么面对这些糟心事呢？ 一是理
清家庭的边界。 你跟丈夫、 孩子是一家人， 家和
万事兴， 获得丈夫、 孩子的关心、 爱护和支持最
重要； 夫弟已经成家， 他跟他的妻子、 孩子是一
家人， 理清边界， 不做边界模糊的事情。 二是不
用自己的价值观去衡量他人。 “做个好人” “知
恩图报” 是恪守的价值观， 但是这仅仅是你的，
他人与你价值观不一样， 行为也就不符合你的标
准而已。 三是回归初心。 你对夫弟的付出是自愿
的， 是想做一个 “善良的好人”， 并不是想获得
他的回报， 已经践行了初心。 大华， 请保护好自
己， 在自己的世界享受爱、 享受关心和支持， 心
情好了， 情绪也就好了， 身体也就健康了。

湖南省高校心理健康服务团队
湖南警察学院 杨元花

亲情破灭后如何自处？

孩子遇上“开开开学学学综综综合合合征征征 ”
家长怎么做？

开学一周多了， 14 岁的童童很烦恼， 心
情特别低落， 会无端发脾气； 最无法忍受的
是回家时妈妈每天说上 800 遍的“新学期你
要努力学习， 加油！ 加油！”， 脑袋顿时像上
了紧箍咒一样， 让他特别焦虑。 现在每天醒
来一想到上学， 内心就特别的阻抗。

心 房
成长


