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新学期新学期 ““心心””启航启航

生理节律的“软着陆”
宁乡市夏铎铺镇中学 文彦南

寒假结束寒假结束，，重返校园重返校园。。面对假期综合征面对假期综合征，，别急着责怪自己别急着责怪自己““不在状不在状
态态””———从放松到专注—从放松到专注，，原本就需要一个温柔的过渡原本就需要一个温柔的过渡。。本期从三个维度为本期从三个维度为
你支招你支招：：调整生理节律调整生理节律，，用作息找回秩序用作息找回秩序；；重建注意力系统重建注意力系统，，用微小用微小
启动代替意志力硬扛启动代替意志力硬扛；；预留情绪缓冲带预留情绪缓冲带，，允许自允许自
己慢慢适应己慢慢适应。。

愿你在新学期里愿你在新学期里，，步履从容步履从容，，心向阳光心向阳光。。

心理
周刊
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开学后，从假期模式切换到校
园节奏，孩子心中涌起的烦躁、抵
触或沉默，是节奏落差下的正常心
理反应。这份情绪背后，是孩子对
舒适区的不舍、对未知学习任务的
不安，更是心理适应的必经过程。
此时，最忌讳的莫过于“二次伤
害”——当“你怎么还不在状态”的
催促，叠加在孩子本已沮丧的心情
上，只会将“对开学的焦虑”扭曲为

“对师长的不满”，激发对立与逃
避。真正的帮助，是为孩子的情绪
搭建一个“缓冲带”。

第一步：承认感受——为情绪
“命名”与“着陆”

缓冲带的第一步，是提供一个
容许情绪安全降落的地面。当孩
子表现出抗拒时，请务必克制说教
与否定。取而代之的，是进行一次

“情绪确认”。用具体、中立的语
言，替他说出感受：“要一下子从放
假状态切回来，觉得有点烦、提不
起劲，对吧？这感觉我特别能理
解。”这个简单的动作，心理学上称
为“情绪标注”，其关键不在于立刻
解决情绪，而在于让孩子感到“我
的感受被看见了，而且它是被允许
的”，这是后续沟通得以展开的信

任基石。
第二步：降低预期——用“小

台阶”替代“高门槛”
缓冲带不是冲刺跑道，它的设计

是为了让人能平稳走上去。因此，开
学之初，请务必主动降低心理预期，
拆除“一步到位”的高门槛。孩子和
家长需明确：“第一周，我们的首要任
务不是学多少知识，而是重新适应节
奏。”在行动上，可以设定一系列“不
可能失败”的微小目标，如课堂上能
专注15分钟就值得肯定。老师和家
长要同步调整反馈，从追求“完美、全
神贯注”，转向庆祝“启动、完成”。

第三步：提供方法——打造专
属的“情绪转换器”

缓冲带的最终目的，是帮助情
绪平稳过渡，而非滞留。因此，在
接纳和降低要求之后，需要主动提
供简单易行的情绪调节“工具”，教
会孩子如何主动管理内心。可以
设计一些“情绪转换仪式”：比如，
放学后的“专属放空半小时”，不聊
学习，只聊闲趣；设立“心情涂鸦
本”，让烦闷变成纸上的线条与色
彩；采用“三分钟呼吸法”，在烦躁
来袭时帮助平复。更重要的是，师
长自身要成为“情绪稳定器”。

开学了，很多家长急于让孩
子“一键切换”到学习模式。但收
心的第一步，不是逼孩子立刻进
入状态，而是帮助他们的身体完
成一次温柔的“软着陆”。

孩子“起不来、没精神”，可能
是身体在“倒时差”

寒假里，晚睡晚起成了许多
孩子的常态：凌晨还在刷手机、追
剧，第二天睡到自然醒。这种看
似放松的作息，其实悄悄打乱了
人体的生物钟——大脑的睡眠调
节中枢已经适应了“慢节奏”。

开学后突然要求孩子早起，
身体和大脑却还停留在假期模
式，强行早起不仅会加剧睡眠不
足，还会导致白天精神萎靡、听课
效率低下。这不是孩子意志力薄

弱，而是身体在对抗突然改变的
作息。一味催促、责骂，只会适得
其反。

与此同时，假期里的饮食习
惯也在消耗孩子的能量储备。高
糖、高油的零食、不规律的三餐、
长时间窝在沙发里刷手机，不仅
加重了肠胃负担，还让大脑处于

“高频刺激—空虚疲惫”的循环
中。一旦回归规律的学习生活，
乏力、烦躁等“戒断反应”便随之
而来。

三步走，帮孩子实现生理节
律的平稳过渡

作息调整，每天“微调”半小时
不必要求孩子第一天就完全

恢复上学作息，可循序渐进调整：每
天比前一天早睡30分钟、早起30

分钟，用3～5天慢慢靠拢上
学作息，给身体足够的适应
时间。

早晨起床后，拉开窗帘让自然
光进入房间，阳光能有效唤醒大
脑；晚上睡前一小时，尽量远离手
机、电视，用泡脚、阅读或听轻音乐
替代电子娱乐，帮助身体分泌褪黑
素，自然进入睡眠准备状态。

饮食调整，给肠胃“减负”
开学后，及时告别假期里的

暴饮暴食。三餐定时定量，减少
高糖、油腻食物，增加蔬菜、水果、
粗粮等清淡易消化的食物。肠胃
负担轻了，身体才有余力应对学
习节奏。

适度运动，让大脑“醒过来”
每天预留 20～30 分钟的运

动时间，散步、跳绳、慢跑均可。
适度运动能促进新陈代谢，缓解
身体疲劳，有效改善上课犯困、精
神不济的问题。

身体是心理的基础，生理节
律顺畅了，心理状态才能跟着稳
定。新学期伊始，与其催促、施
压，不如给孩子多一点包容和时
间，用温和、科学的方式引导他们
慢慢找回规律的生活节奏。当身
体不再“倒时差”，孩子才能真正
以饱满、舒展的状态，从容应对全
新的校园生活。

开学第一天，你家孩子
是不是也这样——人坐在
书桌前，眼睛盯着课本，脑
袋却在放空。别急着批评，
走神：不是态度问题，是生
理问题。
为什么孩子管不住自己

寒假里，短视频、游戏、
综艺提供了高频、高强度的
刺激——15秒一个笑点，30
秒一个反转。大脑被训练
成了“速食模式”，多巴胺系
统持续亢奋。

开学后，面对书本、黑
板这种“低刺激”场景，大脑
会觉得“无聊”，自动去寻找刺
激。这不是孩子不努力，而是
生理层面的“戒断反应”——就
像刚吃完麻辣烫的人尝不出白
粥的香，大脑也需要时间重置

“味觉”。
三个方法，帮大脑“换频道”

微习惯启动：别想一口吃
成胖子

开学第一天，别指望孩子
能全神贯注8小
时 。 这 不 符 合
大 脑 的 规 律 。
从“ 五 分 钟 专
注”开始，告诉
孩子：只专注五

分钟。五分钟到了，如果
还想继续就继续；如果不
行就休息一下，再开始下
一个五分钟。微小的成
功体验，比宏大的计划更
有用。

主 动 制 造“ 无 聊 时
间”：让味蕾恢复敏感

开学后，适当减少电
子产品使用，尤其睡前一
小时尽量远离屏幕，让大
脑有机会体验“无聊”，慢
慢找回对平淡刺激的感
知能力。就像戒掉麻辣，
才能尝出白粥的香。
用身体带动大脑：打断走

神的惯性
专注不是靠“想”出来的，

而是靠“做”出来的。当发现走
神时，可以尝试：站起来走几
步、喝杯水、看看窗外、做深呼
吸。身体的微小变化，能打断
思维的惯性，把注意力拉回。

请给孩子一点时间
真正的适应不可能在一天

完成，可能需要三天、一周，甚
至更长的时间，如果孩子还是
走神，作业拖拉，请记得：他不
是故意的，只是他的大脑还在

“味觉重置”的过程中。给他一
点时间，也给自己一点耐心。
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情绪承载的“缓冲带”
宁乡市教师进修学校 蒋丽娟
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