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尹恩德说，初中生面临着很大的学习压
力，但我们更应该关注孩子在学习过程中所
发展的品质与能力。面对困难与挑战，多鼓
励、多支持，家是孩子成长最安全的港湾。

家长就是孩子的“导航仪”，家长的榜样
作用是潜移默化的。你现在的样子，很可能是
孩子未来长大的模样。家庭要给孩子营造一
个既宽松又紧张的学习环境。

所谓“宽松”，是指学习的氛围要好，家长不
能只盯着孩子的成绩，不能把考了几分经常挂
在嘴边。所谓“紧张”，是指一定要培养好孩子学
习、做事的专注力。有一个时间的限制、质量的要
求，然后心无旁骛地去完成，这个需要刻意练习。
孩子专注力高，学习效率就高，解决问题的能力
就可以通过科学方法训练、提升。面对未来的不
确定性，孩子的适应能力也会更强。

言传不如身教，家长在开学前的一段时
间，也不妨多一些亲子陪伴，牢记“三多三少”
的收心原则：多积极少焦虑，多行动少唠叨，
多共识少问责。

比如晚饭后，家长趁着温馨的氛围，和孩
子谈谈新学期的目标。目标要具体可行。适度
运动比如古道登山、环湖骑行、慢跑打卡、球
类运动……多样的中强度运动，建议家长陪
孩子坚持一星期左右。

假期里走亲访友、旅游玩乐等，难免会作
息不规律。建议家长们在开学前一星期左右
就提前让孩子的作息与学校同步。

除此之外，家长朋友们还可以通过组织
亲子活动，以及在日常生活中培养孩子解决
问题的能力等方面入手，帮助孩子更好地适
应新学期。

家长怎么做才能成为孩子的“导航仪”？

中学生迎新学期

家长牌“导航仪”，该如何设置？

新学期即将开始，

中学生们要踏上新的

学习征程，但有时候，

这段征程并不是一帆

风顺。本期，宁波市教
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大家眼里的好学生
也会不适应新学期

结束假期，回到校园，“不
适应”现象会普遍存在。往往
临近开学，就会有家长和老师
抱怨孩子作业完不成的，有诉
苦孩子因亲子矛盾闹脾气的，
或是假期饮食不小心，需请假
就医的；甚至还会出现一家人
睡过头，开学第一天就迟到的
……可以说是状况不断。

邵灵琳就遇到过一次“好
学生”也不适应的情况。

有一年返校第一天，班上
有个成绩不错的女生迟迟没
来，联系家长后得知，半个小
时前就把孩子送到校门口了，
但她一直不肯下车，说自己头
疼，昨天没睡好，想回家休息
半天再说。家长困惑地说：“昨
天晚上明明没有熬夜，假期作
业也早早完成了。可孩子直说
自己头晕。”邵灵琳建议家长，
先去医院检查一下身体，身体
没问题，再排查一下是不是因
为某些原因导致孩子开学出
现了不适的情况。

一番检查后，身体各项指
标都是正常的。深入了解后发
现，这位女生性格要强，追求
完美。面对开学，内心有重重
顾虑。比如，她担心上学期期
末数学考试“滑铁卢”了，老师
和同学们会怎么看自己？担心
中考迫在眉睫，自己还能不能
一枝独秀？这样就无形中给自
己设置了很多心理障碍。

为什么会这样？回顾以往
的青少年心理咨询内容，相当
一部分孩子会在开学前后经
历不同程度的适应性困扰。

在学业适应方面，新学期
知识密度与深度会继续增加，
让部分学生一时难以招架；作
业或考试质量下降，自信心受
挫，也会导致学习的内驱力不
足。

其次，人际关系维度也会
暴露出一些问题。性格内向的
孩子常常沦为社交“边缘人”，
滋生孤独、紧张的情绪，影响
听课专注度和学业投入。

B
这些“意外”的出现，和假期、学校生活节

奏的巨大落差紧密相关。
假期里，孩子们生活节奏松弛，开学后却

得迅速切换到有规律的学习模式，节奏突变
容易引发身心不适。而且，孩子个体差异与适
应能力也不容忽视。李晶表示，从心理层面深
挖，有三类情况容易催生开学前的情绪波动。

自我要求过高导致内耗。
部分孩子有“追求完美”的执念，尤其假

期沉淀后，对新学期抱以非常高的期待。这类
孩子眼里，学习成果非黑即白，要么卓越超
群，要么一败涂地。比如最开始邵老师提到的
那个女生，这样的孩子在心理咨询中不是个
例。他们往往执着于理想中毫无差错的自己，
不愿正视学习的起伏常态，也不曾用发展的
眼光看待自己和他人，持续自我苛责，导致越
学越疲惫，陷入情绪内耗的漩涡。

“自我同一性”探索陷入迷茫。

青春期是“自我同一性”逐渐形成的旅
程。自我同一性，简单来说，就是一个人对“我
是谁”有清晰稳定的认知。青春期孩子会琢磨
外在形象、擅长领域、交友喜好及未来方向，
把这些整合好，让它们和谐统一，那么在面对
别人的看法、碰到困难挫折时，也不会轻易动
摇，这就是自我同一性了。相反，如果这段时
间有些孩子对自我的认知和评价比较迷茫，
对自身能力和追求的目标产生怀疑，自信受
挫，那么在面对新学期的各种挑战时，就容易
陷入一种无所适从的困境。

成瘾背后的“趋乐避苦”心理。
如今的手机汇聚海量娱乐内容，短视频、热

门游戏、趣味网文一应俱全，随手操作就能收获
即时快乐。学习则像漫长的“马拉松”，攻克难题、
背诵课文费时费力。青春期的大脑尚未发育完
全，自我掌控能力缺乏，出于本能，大脑更倾向于
轻松可得的快乐，也就更容易深陷手机娱乐。

“不适应”背后藏着怎样的秘密？

家长是孩子的第一任老师，家校携手，最
重要的就是把立德树人这项根本任务做好。

家长首先要和学校保持有效沟通。首选面
对面的沟通，比如家长会、教师家访、校园开放
日等。但是，这个需要占用大量的时间。那么，可
以通过电话、钉钉、微信等线上沟通，及时了解
孩子的校内外表现。

家长还要帮助孩子合理规划预期。这个社
会的发展，需要各种各样的人才。在人工智能
时代，未来很多传统意义上的白领工作岗位，
会被AI取代。我们所培养的孩子，如何适应未

来社会、未来生活，值得大家思考。不要用传统
的认知去规划孩子的未来，让孩子在学习中学
会选择、学会学习、学会协作、学会生活。

培育良好品质也很重要。有这样三种品
质需要格外关注：首先是终身学习的习惯。其
次是协作共生的能力。最后是勇毅坚韧的精
神。要把困难、挫折当成人生成长的经验与动
力，人的成长过程中，莫过于艰苦奋斗、克服
困难，从而达成目标的喜悦；这一喜悦不是成
功的一时庆祝，而是内心生发的在奋斗过程
中的成长经历、宝贵体验。

注重家校携手 开学后不能一放了之
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论坛现场。


