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A

从“假期模式”切换到“开学模式”

家长要做“缓冲垫”，而非“增压泵”

“曹老师，下学期

我跟哪个同学坐一起

啊？”开学前一周，余

姚市姚江中学教师、

宁波市名班主任曹淑

飞总是收到学生们

“探口风”的消息。与

此同时，也有个别家

长 在 微 信 里 留 言 ：

“孩子这几天情绪有

点低落，作业拖着不

写 ，一 提 开 学 就 炸

毛，怎么办？”

同样是中学生，

面对新学期，为什么

有的孩子充满期待，

有的却稍显紧张？8

月 26 日，宁波市教育

科学研究所、宁波市

中小学生成长指导中

心推出的“伴成长”

幸福家长课堂，邀请

多位深耕一线的教育

工作者，和家长交流

如何洞悉孩子内心，

以便帮助孩子顺利从

“假期模式”切换到

“开学模式”。

家
长

帮

□现代金报 | 甬派
记者 马亭亭 文/摄

曹淑飞根据多年班主任经验，将学
生开学前的状态归纳为三类。第一类“兴
奋期待型”，会主动打听分班、座位安排，
对校园生活充满向往，这类孩子在校园
里攒足了安全感。第二类“平淡接受型”，
安静地整理好书包文具，不声不响却从
容有序，已适应了学期循环的节奏。

这两类学生占大多数，他们基本都能
自然地从暑假过渡到新学期。而第三类

“紧张抗拒型”，虽然占少数，却是最让家
长头疼的，孩子反复嘟囔“不想上学”，作
业拖拉，甚至莫名失眠、肠胃不舒服。

“这不是贪玩或偷懒，而是面对新
环境的未知，比如新老师的节奏、加难
的课程、复杂的同学关系，会让孩子潜
意识里生出抗拒。”曹淑飞说，三种状态
没有绝对好坏，本质都是孩子对环境变

化的真实心理反应，家长不能只看行
为，要看见行为背后的需求。

那么“紧张抗拒”背后的需求到底
是什么？在江北区学生成长指导中心，
每学期开学前后咨询的中学生中，易
怒、拖延、锁门并非个案。陈勇从三个层
面拆解了这种状态：“内心能量透支”不
是比喻而是生理现实，管理情绪需要大
脑前额叶消耗大量葡萄糖，开学后突然
高负荷运转，大脑就像手机电量过低时
自动开启“省电模式”；“应对不了压力”
也非懦弱，孩子心里的“压力杯”本就不
大，学业难度、父母期待、自我怀疑不断
注入，一件小事就能让杯子里的压力瞬
间溢出来。易怒、拖延、锁门更不是“对
着干”，而是能量耗尽的“撤退”，吼叫是
防守性逼退“又一波索取”，拖延是大脑

无力做选择的暂缓，锁门则是感官过载
后为自己筑起的最后一道屏障。

胡治国从脑科学层面介绍了“三重
大脑”模型。主管本能的本能脑在婴儿
期就比较完善了，主管情绪的情绪脑在
12岁左右趋于完善，而主管学习、记忆、
计划、决策、反思等高级功能的理性脑
要到25岁左右才发育成熟。青春期孩子
的情绪脑发育远快于理性脑，后者根本

“拉不住”前者。“临开学了孩子犹豫、抗
拒，都算是正常现象。”他特别指出，有
的孩子理性脑发育相对较快或经常使
用使其功能更完善，就能更淡然接受开
学；而对暂时不适应的孩子，需要给他
们一点时间，让理性脑慢慢恢复动力。
绝大部分孩子在开学一段时间后能自
然过渡到正常状态。

假期里，不少孩子是“手机自由”，
但马上要开学了，手机很快就不自由
了，这个问题处理得妥不妥，一定程度
上会影响新学期学习状态。

陈勇建议，把“规定”变“契约”，开家
庭会议让孩子当主设计师定规则，尊重
孩子，保全他的独立感。帮孩子区分“消
耗型”和“充电型”手机使用，盲目刷短视
频、无节制打游戏等是消耗，查资料、看
科普知识等是充电，允许保留充电型时
间，用家庭散步、看电影等悄悄替代消耗
型时间。设立“物理隔离带”，孩子放学回
家意志力最薄弱，约定先吃点东西、做点
作业，固定时间再处理手机。用“现实的
多巴胺”对冲“虚拟的多巴胺”，多安排全

家活动。他还特别强调一条底线，绝对不
要在孩子情绪失控或深夜时强行抢夺手
机，抢夺容易引发“心理断崖”。

学业压力同样是绕不开的话题。曹
淑飞分享了一个真实案例。小A妈妈每
次开学或大考前总叮嘱“新学期一定要
考进前多少名”，久而久之孩子考前紧
张到失眠，反复问“我考不到怎么办”。
所幸孩子在周记中表达了担忧，曹淑飞
及时疏导并与家长深度沟通，将对话转
向“新学期你打算先在哪一科寻求突
破，需要怎么帮你”。曹淑飞建议家长多
关注过程而非排名，肯定孩子平时表
现，而不仅仅是等到好成绩才夸奖。家
长要努力做“缓冲垫”，而非“增压泵”。

人际关系是另一大挑战。胡治国从
亲子沟通切入，推荐用“客观描述行为+
父母感受+实际影响”，这种方式不易激
起叛逆，还能让沟通更平等。比如不说

“你太不听话了”，而是说“你没有按时回
家又没打电话时，我会很担心”。他同时
强调积极倾听，专注面对孩子、不打断不
评判、给予理解性回馈，让孩子感觉被看
见、被信任。

在同伴关系方面，他建议家长多创
造社交机会，支持孩子与同学一起打
球、学习，组织家庭聚餐、看电影。当学
校不仅是一个学习的地方，还是一个有
朋友、被看见、被信任的地方，孩子自然
会期待每天走进它。

手机、学业、人际三个问题各不相
同，但解决方向一致，需要家长从“监
工”转变为“盟友”。

曹淑飞建议，先从退后一步开始，
家长摆出选项和利弊，让孩子自己做决
定，哪怕走些弯路，这些试错本身就是
成长最宝贵的经验。同时把问题还给孩
子，作业忘带了、和同学闹矛盾了，先问
问孩子自己有什么想法，引导他自己思
考，实在需要帮助再出手，扶一把送一
程比直接包办有用得多。

陈勇也分享了三条具体可操作的沟

通方法。一是把说教改成“接球”，孩子有
情绪时只接情绪不接内容，不说“你怎么
能这样”，而是说“我知道你现在不高兴，
如果我是你，我也不开心”。二是把质问
句改成陈述句，“你怎么考这么低的分”
在青春期孩子耳朵里跟审犯人一样，换
成“这次成绩不太理想，我们一起看看问
题在哪”。三是做陪伴者而非焦虑者，孩
子受挫时不急着给方案，递张纸巾说一
句“难受了就哭出来吧”，陪伴本身就有
力量。家长稳住了，孩子自然就稳住了。

胡治国说，很多家长都有“望子成

龙、望女成凤”的心理，希望孩子出人头
地，特别是成绩比别的孩子更好。这种

“攀比心理”也是导致家长像“监工”的
原因之一。

但是，每个孩子都有自己的节奏，有
的早熟有的慢热，有的语言能力强有的数
学思维好。因此，他建议家长放下比较，给
予孩子自主权，让他们对自己的行为负
责，当孩子感觉到被平等相待、被信任被
鼓励时，会慢慢变得自信。只要帮孩子守
好身心健康底线，打好健全人格基础，孩
子自然会走出属于自己的人生道路。

中学生的三种“开学模式”，你家娃是哪一种？

手机使用、学业压力、人际交往……这些该怎么应对？

家长稳住了，孩子自然就稳住了
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访谈现场。


