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中小学开学在即。暑假期

间，杭州小学四年级学生潘书华

回了老家，在奶奶家疯玩了几乎

一整个假期，开学前两周被妈妈

接回家里，开始狂补暑假作业，可

是才写了没多少，潘书华变得心

情烦躁，经常无缘无故发脾气。

一开始，妈妈没有在意，觉得孩子

在使性子罢了。后来，潘书华出

现失眠、头痛等症状，家长将其送

到医院后，被医生诊断为“开学焦

虑征”。

“改变”导致焦虑

“‘开学焦虑征’”是很常见的

心理现象，大多集中于年龄 13岁至

14岁的性格内向的学生，女生发生

的概率高于男生，像潘书华这样，

算是年龄比较小。”浙江大学医学

院附属第一医院主治医师戚洪莉

说，患有“开学焦虑征”的孩子一般

会在开学前后出现情绪低落、心慌

意乱、无缘无故发脾气、浑身疲劳、

注意力不集中、记忆力减退、失眠

等征状，有时还会伴有头痛、胃痛

等躯体不适的症状。

“开学焦虑”的产生，大多数情

况都和无法适应即将到来的“改

变”有关。“学生在家中的生活作息

一般比较随意。开学之后，变为固

定时间上下课、吃饭、就寝，接触的

人也从单一家人变成众多老师和

同学。尤其是对于那些不善于跟

老师、同学相处的孩子来说，他们

会对即将到来的校园生活产生排

斥，再加上新的学习任务，这些都

会给孩子的心理造成一些压力，一

旦不能及时疏解，可能就会出现焦

虑现象。”戚洪莉说。

提前调整作息是关键

“不过，孩子出现焦虑征状后，

家长也不要过于担心，多数情况下，

‘开学焦虑征’不需要治疗，在饮食

和睡眠没有明显变化的情况下，大

部分孩子通过一到两周的自我调节

便能恢复。”戚洪莉说，如果焦虑征

状持续两周以上，并且有加重迹象，

应该带孩子及时到医院就诊，配合

医生进行专业心理疏导或进行药物

治疗。

对于“开学焦虑征”，戚洪莉认

为重点应该放在预防上。“只要家长

平时注意引导，大多数的‘开学焦虑

征’都可避免。”戚洪莉说，首先要

让孩子养成良好的生活作息，即使

在暑假期间也要让孩子早睡早起，

并在每天安排一定的学习任务，保

持学习状态；二是暑假最后两周要

收心，通过复习学过的知识等方法，

让孩子逐渐把注意力转移到学习

上；三是家长应主动和孩子讨论新

学期的生活，引导孩子制订阶段性

的目标和计划。“但要注意，目标和

计划应是激励性的，不要超出孩子

能力范围，一旦超出反而会增加孩

子对新学期的恐惧。”

适当运动平衡情绪

“运动能够刺激身体多巴胺分

泌，缓解焦虑情绪，提升幸福感。”杭

州凯萨健身教练沈军说。此外在运

动时，左右侧身体的相互配合可以

促进大脑左右半球均衡发展，增强

大脑功能，这对于预防、疏解焦虑情

绪也大有裨益。

对于运动方式的选择并没有严

格的规定，中小学生可以选择跑步、

跳绳、游泳、乒乓球、羽毛球等运动

项目，大学生则可以根据自己的运

动能力进行选择，例如拳击、瑜伽

等。不过，需要提醒大家的是，运动

的时间和运动量要根据自己的身体

状况量力而为，过度劳累会降低身

体免疫力，适得其反。

此外，戚洪莉提到，并非只有学

生会产生“开学焦虑”，老师同样也

有可能。一旦出现相关征状，老师

也要通过自我调节或寻求专业医生

进行治疗。

中小学生们马上要迎来

新学期，但在暑假期间并不是

所有的孩子都保持了良好的

生活作息并且坚持运动。新

学期伊始，孩子们的身体状态

还没有调整过来，老师们如果

直接将体育课的运动强度提

高到正常水平，学生并不适

应。应该如何上好“新学期第

一课”呢？

第一节体育课对体育老

师来说很重要，一般来说，每

学期开学的第一节体育课会

在教室里进行，体育老师要通

过这一节课讲述这一学期体

育课的课前、课中和课后的一

些具体要求，比如服装、请假、

安全等等一些相关内容，只有

定下规矩才方便后续管理，同

时也可以有效防止意外的发

生。其次，体育老师可以让同

学们填写身体状况调查表，以

便自己了解学生们最新的身

体状况。在随后的体育课上，

老师也要控制上课时的运动

强度。假期后的恢复性练习

尤其重要，教师必须拿出有效

的训练程序，随着时间推移循

序渐进地增大运动量，可以穿

插做一些小游戏，以帮助学生

恢复身体状态并提高他们的

兴趣。

学生们则是要严格遵循

老师的要求，上课时务必穿着

运动服和运动鞋方可运动，运

动前务必做好热身运动，在课

上运动时不追逐打闹，不做危

险的动作，以免发生意外。另

外，如果自己的身体有新情况

务必要报告给老师，身体有疾

病也要提前请假，不能谎报，

上课前或上课中有任何身体

不适，也请务必及时告知任课

老师。

孩子日夜颠倒，晚上不肯睡，早

晨不肯起，甚至出现了厌学心理，这

是一种儿童对学校特定环境的焦

虑，称为“开学焦虑征”。想知道是

否有“开学焦虑”？一份自测表帮助

你了解焦虑程度。

20个测试项目：

1.我感觉比平时感到紧张、着急

2.我无缘无故感到害怕

3.我容易心烦意乱或者惊恐

4.我觉得我可能要发疯

5*.我觉得一切都很好，也不会

发生什么事情

6.我手脚发抖打颤

7. 我因为头痛，颈痛和背痛而

苦恼

8.我感觉容易衰弱和疲乏

9*.我觉得心平气和，并且容易

安静坐着

10.我觉得心跳很快

11.我因为一阵阵头晕而苦恼

12. 我有晕倒发作或觉得要晕

倒似的

13*.我呼气吸气都感到很容易

14.我手麻木和刺痛

15. 我因为胃痛和消化不良而

苦恼

16.我常常要小便

17*.我的手常常是干燥温暖的

18.我脸红发热

19*.我容易入睡并且一夜睡得

很好

20.我做噩梦

评分方法：

1. 本测量分为4 级评分标准：1

（没有或很少有）；2（有时候有）；3

（大部分时间有）；4（绝大部分时间

有或全部时间有）；

2.20 个测试项目中，有 15 项

用负性词陈述，按 1～4 顺序评分，

即选择“没有或很少有”得 1 分，

勾选“绝大部分或全部时间都有”

得 4 分；

3.其余5项（第5、9、13、17、19）注

*号者，是用正性词陈述的，按4～1

顺序反向计分。即选择“没有或很少

有”得4分，勾选“绝大部分或全部时

间都有”得1分；

结果计算：

自评者评定结束后，将20个项

目的各个得分相加，再乘以1.25后取

得整数部分，就得到标准分。

结果判断：

按中国常模结果，标准分的分

界值为50分，其中50—59分为轻度

焦虑，60—69分为中度焦虑，70分以

上为重度焦虑。

自测了解开学焦虑程度
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开学孩子焦虑、懒散、逃避学习

适当运动让开学焦虑“软着陆”
本报记者 高玲玲

开学第一节
体育课应该怎么上？
本报综合报道


