
孩子开学出现各种情绪，我们很容易认为是孩子的原因，从心底生出许多

对于孩子的责难，这会无形中加重对孩子情绪的影响。 

对于这种情况，我们需要予以理解和接纳，同时帮助孩子也认识到现阶

段所出现的情绪问题都是正常的，其他小伙伴在适应新的环境改变、面临挑

战时，也会存在或多或少类似的情况，不需要刻意压抑或完全否定这些负面

情绪。重要的是，这个时候的你，不要急于或者轻易地帮助孩子去摆脱情

绪，不妨先忍一忍，尝试让孩子在情绪里待一会，给出理解和陪伴，让孩子

知道你看见了他（她）的情绪，然后留时间、空间，给他们自己平抚情绪。 

 

锦囊三：提前预防，坦诚沟通 

开学返校，不妨邀请孩子来个家庭会议，坐下来与

孩子好好聊聊假期时间的表现和开学后可能出现的状

况，了解彼此的情绪感受和担心，引导孩子理性看待，

做好心理过渡。 

在这里，建议家长们带着好奇的心态，以开放式提

问加引导的方式，听听孩子们是怎么说的。如：“暑假

结束了，你有什么发现或收获？看到你近来好像情绪有

点波动，发生什么事情吗？或是有的同学担心开学期间

要面对的人际关系，你会有类似的担心吗？你是怎么考

虑的，有什么想法？你的感受是什么？你希望我们可以

提供怎样的支持来帮助你更好地适应……” 
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大学亲爱的家长，开学返校，孩子们需要从相对慵懒的状

态过渡到自律的校园生活，这本身就是一个很不容易的挑

战，由此可能会带来各种各样的情绪问题，作为家长，该

如何帮助孩子做好心理建设呢？以下几个小锦囊或许可以

帮到你。 

 

  锦囊一：平稳情绪调

试 

 

我们要想孩子有稳定的心态迎接即将到来的学校生活，家长首先要有一个平稳的情绪。家长需充分认识到孩子种种情绪并不是因为你而出现，

也不是针对你或任何人。不过分“脑补”孩子开学后可能存在的种种问题进而放大焦虑，转而关注当下，关注自己的情绪状态，去用心思考自己

的情绪因何而起。总之，家长要先安己心，方能更好地帮助孩子顺利过渡校园生活。 

  

 
锦囊二：帮助孩子一起认识负面情绪 
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锦囊四：加强上学“仪式感” 

   协助孩子做好上学的心理准备，让孩子有过渡的过程，加强“仪式感”也很重要。 

（1）督促孩子调整作息，让孩子跟着学校的作息时间安排起居生活，要求孩子调节

好自己的“生物钟”，让孩子逐渐适应返校的节奏。 

（2）和孩子协商，逐步调整手机和网络的使用时间，一点一点减少，跟孩子签订开

学后手机使用契约，让孩子有个适应的过程，逐渐收心。 

（3）对孩子的假期学习和假期作业继续监督，多鼓励和肯定，少指责和纠错。 

（4）带领孩子适当增加体育锻炼时间，帮助孩子养足精神，找回平稳心态。 

需要注意的是，在这些协助的工作里，家长需要认清自己的角色定位，我们仅仅是协

助者监督员，而并非执行者，孩子才是他们生活的主人。 

 

大学总之，好奇的态度、开放式的语言、平等的地位……将有助于你们之间对话的顺

利开展。在了解孩子的情绪感受和想法后，在共情理解的基础上，引导孩子看到他

以往的经验是怎么解决这些问题的，对现在处理这些问题是否有借鉴的部分？父母

也可以分享自己的经验，帮助孩子从不同的视角看待问题。 

 

营造“收心”环境 

    家长需要和孩子一起商量和计划一些规

律的作息、学习、运动，让孩子在更有规律

的生活中，为新学期做准备。 

调节“生物钟” 

相信不少孩子的生活作息规律仍然处于

“假期模式”。孩子生物钟的逐步调整有利

于孩子在尽快适应校园生活，提高学习效

率。家长可以充分发挥小闹钟的作用，与孩

子约定并监督孩子每天上床睡觉的时间比

前一天早一些，每天起床的时间比前一天早

一些。比如今天 7:00 起床，明天 6:50 起床，

后天 6:40 起床……循序渐进，逐步改变孩子

在假期不规律的生活作息习惯，尽快恢复到

上学期间的生活作息状态。 

与孩子进行情感交流 

     家长越是唠叨，孩子就越心烦，甚至会

产生逆反心理。家长可以和孩子一起回顾假

期生活，谈谈收获和遗憾，并及时总结经验

或分析原因。在孩子分享时，积极鼓励孩子

倾诉，用心倾听，不批评、不打岔，用开放

包容的心态了解孩子的成长感受。这既能帮

着孩子一起“收收心”，回归学习状态，又能

建立亲密的亲子关系。 
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学习目标与计划 

 

设立 

 家长可与孩子共同拟订新学期学习目标与计划，在商讨中完成从假

期到开学的“转换”工作，把孩子新学期要读哪些书籍、以谁为榜样、

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目标与

计划，以帮助孩子树立信心，消除假期后的失落感。树立一个个小目标，

每当实现一个小目标就给孩子一点奖励，建议更多采用精神层面的奖

励，比如，让孩子在部分家庭事务中具有决策权，这样小目标的达成就

能够让孩子一直保持内在学习的动力，让孩子逐渐找到适合自己的学习

节奏。 
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制造新鲜感和期待感 

     家长鼓励孩子联系同学，互相分享见闻和

“新鲜事”，相互关心，相互表达彼此的想念和

对新学期的期待，不仅能增进同学之间的感情，

也有利于培养孩子的人际交往能力。家长还可与

孩子共同拟订新学期学习计划，帮助孩子树立信

心，消除假期后的失落感，增强孩子对新学期的

新鲜感、期待感。 
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要以开放、平等倾听的心态和孩子交流，无论是学习

规划、短期目标、还是长远规划等，得到孩子的认同，

计划才可能实现。同时，期望要适当，否则，还没执

行，孩子就自动放弃了。 

 

如果家长一直采用灌输（说教）的方式，孩子很容易产

生厌烦心理，甚至逆反。家长不妨尝试一些能激起孩

子兴趣的新鲜事物或活动，通过春风化雨般的教育，

帮助孩子尽早投入到愉快的学习生活中来。 

 

 

疏导方式要多样，不要单调 

 

交流沟通要引导，不要命令 

 

心态要平和，不要急躁 

开学期间孩子可能精神懒散、生活规律错乱，开学后学习高度紧张，相比较反差甚大，孩子的心一时收不回也在情理之中。如果

家长引导不当，一味责骂，反而会让孩子产生恐惧、焦躁、厌烦等负面情绪。 

适应教育要提早，不要推迟 

一般来说，开学前一到两周就要对孩子提前进行适应教育。调整作息、检查假期作业等都要一定的时间。因此，有一定的提前

量，才能做到有备无患。 

 

温馨提示：与孩子沟通时的“四要&四不要” 
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