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开学了
!

燕燕要升入新

的年级了
"

她却越来越无精

打采
!

闷闷不乐
"

细心的妈妈

发现了燕燕情绪的变化
"

通

过耐心的交流
!

妈妈得知
!

原

来女儿患上了
#

开学焦虑

症
$%

!"#$%&'

由于暑假结束后
!

学生

要面对新的学习任务或是进

入新的学校
!

这让不少孩子

为此忧心忡忡
!

而心理门诊

临近开学时接待的青少年焦

虑患者也比平时多出好几

倍
!

其中以即将入学的大学

新生最多见
!

小升初
&

初升高

的学生也有不少
"

实际上
!

所谓
'

开学焦虑

症
$

并不是一种特殊的心理

障碍
!

其症状与其他情况下

的焦虑
(

如考试焦虑
)

并没有

区别
%

然而其表现却因人而

异
%

在躯体症状方面可能表

现为定期呕吐
&

头疼或肚子

疼
!

在情绪方面则可能表现

为情绪低落或暴躁易怒的症

状
!

个别青少年还会因此离

家出走
%
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开学焦虑的常见原因有

三种
*

!"#$%

假期生活

过于悠闲自由
!

孩子不愿意

回到有规律和忙碌的生活

中
%

青春期的孩子自控能力

较差
!

如不加管理
!

容易养成

晚睡晚起的习惯
!

上学后很

难恢复正常的作息规律
%

&'()%

有些孩子

平时就不善于与同学和老师

相处
!

甚至本来就存在矛盾
!

如果需要进入一个新的学校
!

人际关系的变化可能加剧这

种压力
%
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某些孩子

因学习成绩差产生了自卑心

理
!

而成绩好的孩子也会因学

习压力大产生焦虑情绪
!

这一

现象在那些即将进入升学班

或对自己要求严格的学生中

间表现得尤其明显
%

./01234

#

开学焦虑症
$

一般在开

学前半个月甚至更早的时候

即可出现
!

但其对心境的不良

影响可能要持续到开学后的

好几个月
%

现在心理门诊部

有时会遇到一些父母来咨询

#

开学焦虑症
$!

有人嘲笑他

们是
#

皇帝不急太监急
$%

殊

不知
!

治疗
#

开学焦虑症
$

离

不开家长的参与
%

对于收不回心的孩子
!

家长要和他们一起制订规律

和科学的作息时间
!

督促他

们严格遵守
+

针对开学后
!

周
"#

周内的活动
!

家长要协

助孩子制订一份时间表
!

帮

助他们
#

倒时差
$%

对于适应能力差的孩

子
!

家长应与老师多沟通
!

让

老师多留心孩子的异常情

绪
%

比如让不善交际的孩子

当一当寝室长
%

对于那种上进且心思重

的孩子
!

适时的减压则更重

要
%

比如在开学典礼后
!

趁热

打铁开一个温馨快乐的家庭

晚会
!

转变孩子心情的同时
!

协助他给新学期定一个可行

的学习计划
% (
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别以为
#

开学恐惧症
$

是

学生的专利
!

现在有一些家

长和老师也开始被
#

开学恐

惧症
$

缠身
%

面对孩子繁重的

学习生活
!

家长和老师的心

情同样也不轻松
%

市民刘鲁平的孩子刚上

小学
!

孩子放暑假也让她过

了几天轻松的日子
!

不用担

心孩子的学习
&

接送
&

吃饭
!

#

好像给心情放了个大假
% $

但随着新学期的开始
!

刘鲁

平的心又开始揪起来
%

开学

后
!

又要重新绷紧神经陪同

孩子学习了
!

她说
!

每天要早

早起床给孩子准备早饭
!

接

送孩子上学
&

放学
!

晚上还要

检查作业
&

陪读
!

日复一日
!

孩子紧张劳累
!

自己更是身

体累
&

心累
!

一想到这些就烦

躁不已
%

王燕的孩子即将升入高

三
!

临近孩子开学
!

她脑中翻

来覆去的就是如何让孩子进

入学习状态
!

如何让孩子改

善偏科情况
%

她甚至还给自

己和丈夫进行了分工
!

制订

了时间表
!

为孩子制订了科

学配餐食谱
!

可她依旧觉得

心慌
!

生怕由于自己的疏忽

耽误孩子考入理想的大学
%

面临开学
!

老师的心情

同样不轻松
%

笔者采访的几

位老师都不同程度地表示
!

繁重的教学任务和压力是他

们产生
#

开学恐惧症
$

的主要

原因
%

王莉是一所重点中学

的班主任
!

她说
*#

现在学生

压力大
!

老师压力更大
%

为了

把学生教好
!

我们不仅得早

起
&

熬夜
&

写教案
&

批作业
!

还

得关注每个学生的学习
&

思想

情况
%

来自家长
&

学校的期望
!

也都转化成我们的压力
% $

精神卫生中心儿童心理

卫生研究室主任翟静认为
!

一

些家长过度关心子女新学期

的学习
!

每天耳提面命
!

会让

孩子的神经高度紧张
!

加重其

恐惧情绪
%

作为成年人
!

老师

和家长应该积极自我调节
!

缓

解压力
!

以平和的心态迎接新

学期的到来
%
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代沟的存在总会带来或

多或少的误解
!

年轻父母与孩

子之间如此
!

与上一辈老人之

间也是一样
%

比如
!

在你提出希望孤身

一人的父亲搬来同住时
!

他却

总是跑题
!

絮絮叨叨地讲起当

年他与老伴结婚时
!

如何搞到

这个房子的各种往事
%

这可

不是他没有将你的问题听进

去
%

这些唠叨只是反映出他

们决定永远离开老房子后产

生的留恋之情
%

你要做的就

是安静地听他讲完
!

这样他才

能尽量不带心理负担地到新

地方生活
%

再如
!

你妈妈多次抱怨眼

睛不好
!

晚上看不清
!

但当你

提出去医院时
!

她又坚决不

去
%

这又是因为什么呢
,

原来
!

她不愿意去医院检查
!

部分原

因是不想知道自己的眼睛患

上什么病
%

你要做的
!

就是耐

心地劝导
%

其实
!

跨越与老人之间的

这道沟并不是很难
!

关键是你

要理解他们正在经历的一切
%

以下一些简单的方法能够帮

助你改善与父母的沟通
%
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这里的
#

多陪
$

不

是强调次数
!

而是强调时间
%

不能匆匆地到父母那里看一

眼
!

坐
$

分钟
!

或是在工作间

隙打个电话问候一下
!

而是要

拿出相当的时间来陪伴他们
%

也许你没时间天天跟父母待

上几个小时
!

但在周末
!

去给

他们做一顿饭
!

泡一杯茶
!

你

们的沟通也能更加深入
%
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这里你需要学会

的是
!

从父母絮絮叨叨
&

似乎

不知所云的话语中
!

发现其中

包含的
!

你没有注意到的问

题
%
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如果你

的父母在回顾一段经历
!

你就

要提出一些开放性的问题
%

比如
!

当他们回忆起与一位亲

人的某段旅游经历
!

你可以问

他
*#

你们玩得怎么样
!

关系如

何
, $

因为好的问题有助于老

人更好地回忆过去
%

你还可

以帮助他们整理相册
!

请他们

讲述自己的经历
!

或者一起做

些手工
% (
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起床后从不叠被子
&

衣服散乱

一地
&

臭袜子几天不洗
--

懒丈夫

的这些坏习惯
!

一定成为过不少夫

妻吵架的导火索
%

不过
!

据英国
.

每日邮报
/

报

道
!

最易引发夫妻间矛盾的
!

其实

是厨房这个弹丸之地
%

对
%&#'

名

主妇进行的调查显示
!

有
(#)

的人

最讨厌丈夫在做饭时把厨房弄得

一团糟
!

在所有选项中位居第一
+

其次是把用过的餐具锅盆堆在水

槽中
!

占
(*+

+

紧跟其后的是不按

时丢垃圾
(

!,)

)

和不把食物及时放

入冰箱
(

%-)

)%

除此之外
!

在哄孩子上床睡觉

后
!

有七成丈夫选择坐下来看电视

或
./.

!

但妻子中却有
''+

选择清

洁房间
!

$%+

选择洗衣服
!

&*+

会准

备明天的早餐
%

一方是享受
!

一方

是继续劳作
!

这也成为不少妻子对

丈夫抱怨的根源
%

调查显示
!

女性

每天下班回家后
!

往往还要完成至

少
$

项工作
!

如洗衣服
&

查收邮件
&

购物
&

收拾熨烫衣物
&

做饭等
+

而男

性
!

最多只需要完成三样
#

工作
$!

其中包括玩电脑游戏
&

与朋友聊天

和喝酒等消遣
%

对此
!

社会行为学家珍妮
0

休

表示
!

要保持和睦的家庭氛围
!

不

妨尝试以下
$

个方法
*

%0

让所有人都参与到家务劳动

中来体会其中的艰辛
!

丈夫试着整

理厨房或熨烫衣物
!

妻子尝试维修

小家具或换灯泡等
+

#1

多使用各种

家居清洁
&

整理工具
!

如可爱的垃

圾桶和收纳箱
!

具有多种吸口能为

每个角落除尘的吸尘器等
!

能让乏

味的家务充满乐趣
+

(1

建立家庭值

班表
!

多干家务的人可以多享受电

视遥控器的主动权
+

&1

合理购物
!

节

约时间又省钱
!

避免因此发生争

执
+

$1

周末多和家人在一起
!

增进了

解
% (
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)
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再哭
!

窗外面大灰狼吃掉

你
% $

家长和保姆经常会描绘一些

虚构的
&

负面的情景来吓唬孩子
%

而近日荷兰研究人员发现
!

比起中

性事件
!

孩子们更能记住这样消极

而虚构的事件
!

并会添油加醋
%

心理学家亨利
0

奥特加尔和同

事找来
'-

名年龄在
'

岁
",

岁的孩

子
!

要求他们回忆前一年经历的某

个真实事件
(

如表演音乐剧
)!

以及

一个虚构的中性事件
(

如换教室
)

和一个虚构的消极事件
(

如被冤枉

抄袭同学作业
)%

一周之后
!

再要他

们记起这些事件和细节
%

结果发现
!

'&!

的孩子都记起

虚构的事件
!

并补充了一些虚假的

细节
%

更重要的是
!

与那些回忆换

教室的学生相比
!

回忆被指责抄袭

作业的学生更有可能产生额外记

忆
%

研究人员认为
!

因为大脑中储

存的消极信息之间联系紧密
!

所以

从一件坏事就容易想到另一件坏

事
%

众所周知
!

不愉快的早年记忆

可能导致孩子成年后出现心理问

题
%

所以
!

父母不要用吓唬的方法
!

应寻找更科学的教育方式
% (
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)
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夫妻之间
!

无话不谈
!

争

执起来
!

口不择言
%

殊不知
!

婚

姻就像一个易碎的花瓶
!

一旦

出现裂缝
!

无论如何弥补
!

都

不能让它崭新如初
%

一项调查

发现
!'

真是不该嫁
(

娶
)

你
$

是

夫妇间最伤感情的一句话
+

而

'

无论如何都在你身边
$

最令

人感动
%

家庭健康促进中心共访

问了
%%%&

名已婚男女
!

分别

评出夫妻间三大最感动和最

破坏感情的言语及行为
!

希望

借此提醒夫妇多留意自己在

言语及行动上给配偶带来的

影响
!

并学习多说增进感情的

话
!

多进行有助感情的互动
%

调查显示
!

-21%+

的受访

者将
'

无论你怎样
!

我都会在

你身边
$

这句话
!

列为
'

最感动

话语榜
$

之首位
!'

和你结婚
!

我觉得很幸福
$

与
'

你对我来

说很重要
$

一起
!

荣登前三位
%

这样的结果说明
!

无论丈夫或

妻子
!

最渴望得到的是对方永

远的支持
!

并希望在婚姻中得

到接纳
&

肯定和重视
!

十分在

乎自己在配偶心中的位置
%

让人出乎意料的是
!

最感

动的行动
!

竟然是伴侣富有爱

意的简单表达
% '

为你做一件

早就说过
&

甚至自己都忘了的

小事
$&'

深情一吻或拥抱你
$

以及
'

特别安排时间陪你
$!

名

列前三
% '

买房子
$

或
'

将财务

大权交给你
$!

反而排名不高
%

这说明夫妇相处中
!

最需要的

往往是伴侣的关心和细心
!

而

且应在适合的时间作出表示
%

至于
'

三大最破坏感情的

言语
$!
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的人选择了
'

我

真是嫁
(

娶
)

错你了
$!'

你看看

别人
!

比你好多了
$

和
'

我忍耐

很久了
!

你总是这样
$

紧跟其

后
%

人们都希望获得配偶的欣

赏
!

但若听到以上三句话
!

难

免会感到自己在对方心中的

地位
&

价值及形象一落千丈
%

最破坏感情的行为中
!'

公开

羞辱你
$&'

在公开场所指使

你
$

和
'

不理不睬
$

分列前三
%

该中心主任李雯珊说
!

调

查显示出夫妇相处中最受彼

此重视的
!

并非是物质的给

予
!

而是对配偶的关心
&

尊重

及重视
%

她建议
!

夫妇在盛怒

之下要先冷静一下
!

反省自己

的行为
!

再找机会向对方说

'

对不起
$!

令对方明白之前自

己也有不理性的地方
!

和好如

初就不是难事
%
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高空外墙清洗
&

地毯清洗
&

地

板打蜡
&

搬家
&

管道疏通
*
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*

清洗宾馆
&

酒店
&

单位
&

家

庭
&

布草
&

窗帘
&

台布等
*
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(

保洁
&

搬家
&

洗地毯
&

疏通

等
)*
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大中型污水管道
&

清理化粪

池
*
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*

保洁
&

搬家
&

洗地毯
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(

水电暖安装
&

钻孔
&

清洁打蜡
)*
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