
告别暑假，也告别开学焦虑

编辑：曹莹   美编：蒋玮2024 年 9 月 16 日

心  理 03

联系邮箱 xueshengdb2014@163.com

金小燕：

读了小蔡同学的来信，能感受到他随着开学日益临近

而产生的焦虑，实际上，这样的心理现象在学生群体中并

不少见，也会呈现个体差异，有些学生像小蔡一样出现失

眠、食欲减退、肌肉紧张等生理表现，也有些学生会出现如

注意力不集中、记忆力减退、情绪低落等心理表现。这就

是我们常说的“开学综合征”，主要是指学生因在假期即将

结束时担心难以适应学校生活而出现的一系列身心不适

的症状。

面对开学的压力，有些学生则处于回避或逃避的状

态，沉浸在假期的娱乐和放松之中，开学前以“一盏灯、一

支笔、创造一个奇迹”的方式仓促补完假期作业，浑浑噩

噩地迎接开学。有些学生则因压力巨大，常常僵坐在书桌

前，陷入一种既无法娱乐也无法学习的呆滞状态，任由

时间流逝。还有一些学生则选择用积极的行动去应对焦

虑。小蔡同学对即将到来的学校生活产生强烈的担忧和恐

惧，不愿意与父母朋友谈论学校相关的话题，也是属于回

避状态。

这些开学焦虑的背后，表现的其实是学生对学校生活

或学业的在意，对自己想要表现好的期许。一边是过高的

期待，一边是担心自己准备不足。面对这些开学焦虑，我们

可以试着从以下三方面做出调整。

一、系统式地调整期待

学生对自己的高期待不是一日形成的，也不是独自形

成的，而是人和环境长期互动形成的。面对开学焦虑，可以

先问问自己，开学适应不良，身边谁最在意？通常会如何反

应？当自己出现这些情绪和身体的症状时，身边谁可以给

自己安慰和帮助？谁会给自己降低要求减轻负担？也许面

临的焦虑症状本身就有功能，它们在帮助自己应对开学的

压力。所以面对开学焦虑时，需要和周边关心自己的人沟

通，比如和父母、老师、朋友沟通，然后一起系统式地调整

期待和应对方式。

二、调整生活作息

学生感到焦虑时可以从作息入手调整，睡前做一些冥想

放松的练习，关注记录自己的睡眠状态。同时，在一日三餐中注

重营养搭配，把进餐时间恢复调整到开学状态，在开学前逐

步把作息生物钟调适到上学模式。此外，也可以每日安排至少

一小时的户外运动，以强化身体素质，优化心理状态。

三、积极应对学业挑战

学业压力是一个无法回避的问题，可采取策略性行

动。首先，从整理暑假作业入手，设立“已完成”与“待完

成”两个清晰分类的盒子，将无形的焦虑转化为具体可管

理的任务列表，让每一步进展都清晰可见，每完成一项便

增添一份成就感与喜悦。随后，在剩余的时间里高效推

进，确保作业按时完成。更进一步，可基于暑假作业完成情

况，主动出击，针对个人学习中的薄弱学科或环节，提前开

展预习工作。哪里感到最不安，就优先在哪里采取行动，通

过积极学习来减轻未来的学习压力。完成这些努力后，不

妨将暑假中未竟的心愿作为自我激励的奖赏，让学习与享

受生活的乐趣相辅相成，而非相互对立，从而构建更加健

康、平衡的学习生活态度。

另外，有调查研究发现，人际关系的好坏是青少年适

应学校生活的首要影响因素。学生面对开学焦虑，应发展

信任他人的能力，积极主动向家人和同学倾诉和寻求帮

助，建立自己安全的社会支持系统网络，通过勇敢面对自身

现状、建立适当的自我期待、采取积极的应对策略，综合应

对自己的焦虑情绪。如果同学们的开学焦虑症状在自我调

整后仍然无法缓解，就需要及时求助专业人员。

如果同学们还有疑问，欢迎拨打021-12355热线电话

或登录“青小聊”网络咨询平台，专业的心理咨询师、暖心

师会陪您继续探索。
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小蔡是一名初一的

学生，9月开学即将升初

二。他最近不由自主地出

现一些情绪波动，对学校

生活产生了强烈的担忧和

恐惧，不愿意与父母朋友

谈论学校相关的话题。他

担心自己在学校的表现

不如他人，并产生了自卑

感。此外，小蔡还出现了失

眠、食欲减退、肌肉紧张等

生理表现。


