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今日烟台

美尚

从家庭到幼儿园，是宝宝迈向
社会的第一步。可入园对于孩子和
父母来说，揪心的是父母：孩子是
否适应幼儿园的生活？老师会不会
喜欢他？孩子与小朋友能不能相
处？会不会被欺负……怎样才能让
孩子开开心心地入园？在进幼儿园
之前，父母应该做好哪些物质准
备？

服装类：为孩子选择一些合适的
衣服放在写有孩子姓名的小包内，既
穿脱方便又不妨碍活动；鞋的大小要
适宜，尽量选择底软、跟脚、轻便的鞋
子，适合跑跳活动。由于孩子年龄小，
家长可多为孩子准备两套衣裤放在
幼儿园备用，以备孩子弄脏衣服时更
换。

开学用品：家长可以根据孩子
开学要用到的必需品，如彩笔、跳
绳、皮球、沙包、小书包等，带领孩
子一起选购或制作，孩子自己挑选
和参与制作的用具和物品，会让孩
子爱不释手，也会带来他们对新学
期的期待。

随身物品：对于依恋性强的宝
宝，家长可让孩子选择一样最喜爱的
玩具或物品带到幼儿园，使其产生安
全感。准备一个孩子喜欢的小背包，
放置孩子个人用品如小手巾、水壶
等。尤其注意开学前帮孩子剪指甲，
不让孩子带细小的物品入园，以免发
生危险。

收集废旧材料DIY：可以和孩子
利用各种废旧材料，进行“变废为宝”
亲子DIY，既提高了孩子的想象力、
创造力及动手能力，又增进了亲子感
情。另外提示孩子开学后将成品带到
幼儿园进行展示，在激发孩子上幼儿
园愿望的同时，又进一步提高了孩子
的成就感，真可谓一举多得。

需要注意的是，千万别大包大
揽，要与孩子一同准备并告诉孩子这
些用品的名称与作用。

幼儿园开学

该准备什么

释释放放焦焦虑虑情情绪绪 轻轻松松上上学学去去
专刊记者 朱桂杰 于建立
通讯员 王靖

自由自在的暑假即将结
束，开学的日子渐渐逼近。面
对开学，许多孩子出现“还不
想上学”的情绪，还有的整天
嚷嚷头晕、心慌，但是到医院
却查不出来什么问题，令很多
家长无所适从。

近日，记者采访了烟台毓
璜顶医院心理咨询门诊主任医师
苏路侠。她说，其实这多是由于
假期过于放松而导致的“开学
恐惧征”，容易导致开学后孩
子要适应一段时间才能跟上
节奏，甚至因压力大、体能差
等原因而感冒等。家长及老师
应该正确引导，可以有所缓
解。

记者采访中发现，即将上
二年级的萍萍，这几天开始上

“练字班了”，萍萍妈妈说：“都
玩了一个暑假了，又是出去旅
游，又是和小伙伴玩，眼看着快
开学了，得赶紧收收她的心了，
好让她早点适应上学的节奏。
这不，以前报的‘练字班’，这几
天就又去上了。”

“开学前一两周要有一个
过渡期，家长在此时要帮孩子
做好开学前的准备，尤其重视

‘收心’工作。”烟台毓璜顶医院
心理咨询门诊主任医师苏路侠
告诉记者。

苏路侠称，一些孩子是因
为害怕开学后学习压力大，产
生焦虑，家长要多和孩子谈心、

聊天，少点唠叨，少点责备，多
鼓励孩子，让孩子说出焦虑的
根源，家长才能对症下药。

多跟孩子聊一些学校里
有趣的事情，引导孩子回忆
与同学和老师在一起开心的
时光 ,帮孩子消除恐惧，产生
对校园的向往。开学前期，家
长最好不要过于强调成绩，

告诉孩子只要用心就好。对
于害怕学习的孩子，家长可
以帮孩子预习有趣简单的科
目，了解一些有趣的地方、掌
握学习的窍门等。“适当地提
前预习、深度复习，对所学的
知识做到心中有数，能有效
地提升孩子自信心缓解焦急
情绪。”苏路侠说。

◎正确的心理引导十分重要

苏路侠告诉记者，开学前，
首先要调节好作息时间。很多
孩子一到暑假就玩到很晚才
睡，或者整天宅在家中上网、打
游戏，这些“暑假作息”到开学
后就必须“戒掉”。

“虽说要开始早睡早起，但
暑假期间已养成晚睡习惯，孩
子很难较快恢复好习惯。”黄女
士说，她家的孩子暑假期间晚
上都差不多要12点才睡。最近
老是逼迫孩子早睡，却很难实
现，这让黄女士很苦恼。

对此，苏路侠表示，最好从
开学之前两个星期起就开始将
作息时间调整到上学时的节奏
或者有较小的差异。她说，纠正
作息习惯需要一步到位，不要
想着今天 1 2点睡、明天 1 1点
半……直接强制执行开学的作
息时间来得更有效。例如10点
一到就关灯上床，即使一开始
睡不着，对于孩子来说也能很
快适应。如果睡不着，可以试着
听一些舒缓的音乐。

苏路侠建议，首先家长要培

养孩子养成好习惯，按时睡觉，
作息规律；早上有空可以适度做
一些慢跑、打羽毛球等有氧运
动，逐渐适应学校生活；还需要
引导孩子安排好学习和玩的时
间，做好劳逸结合。其次，家长可
根据情况，让孩子有一定的紧迫
感，如询问孩子暑假作业的情
况，督促着孩子每天保证一个到
两个小时的时间看书、写作业。
并要鼓励孩子给自己在有限时
间内制定学习计划。

此外，家长应针对孩子的

具体情况进行适度调整。如对
于整天沉迷于网络的孩子，家
长应该对其加以限制，可以限
定孩子每天上网一到两个小
时；对于过度玩乐的学生，家长
则应该每天限制学习的时间，
可以培养他们的兴趣出发，让
他们练练书法、阅读一些世界
名著之类的书；而对于过度学
习的孩子，建议家长可以适度
地让孩子放松一下，以免孩子
心理负担太重，反而不利于其
身心发展。

◎规律作息 适当运动

9月开学也正是秋季，应对
干燥湿热的季节，养脾养阴保
持身体健康，对学生来说很有
必要。从中医的角度来说，脾胃
是“五味藏之而滋长”，脾胃一

伤，不仅容易导致食欲不佳，心
情也会受影响。

苏路侠建议，多吃清淡新
鲜的食物，少吃辛辣油腻食物。
多吃一些平和、易消化的食物，

如炖汤、糖水等；多吃桑叶、木
耳、马蹄等滋阴润燥的食物；多
吃酸甘性质的食物。

另外，“春发夏长秋收冬
藏”，在体育运动上，要多鼓励孩

子循序渐进地参与一些户外活
动，强身健体，更好地备战开学。
例如打球、跑步、游泳等都是比
较好的运动，但切记不要运动过
量，运动也不要太过剧烈。

◎饮食方面 要清淡易消化

“放假只顾着玩了，好多作
业都还没做呢，真不想开学，又
要赶作业了”初二学生小可说。
最近，她正没日没夜地赶暑假
作业。原来，放假之后，她每天
都在想方设法地玩，暑假作业
自然被她抛之脑后，更不要说
复习功课了。

“从放假开始，爸爸妈妈就
给我报了各种培训班，有英语、
舞蹈、物理等辅导班，周六周天
都没停过，我每天和在学校的
上学、放学时间一样。看别的同
学每天有充足的时间玩，我好

羡慕！”小明说，“要是时间停留
在假期该多好……”不想上学、
不愿上学，提起开学就难受，

“开学焦虑”困扰着不少学生。
记者调查发现，相当一部

分孩子在假期作息生活极不规
律，每天晚睡晚起，开学后又要
恢复早睡早起，面临重新调整
生物钟，一下子有些不适应；还
有的学生担心自己新学期功课
跟不上，担忧自己不适应新班
级新老师新同学等，进而产生
浑身难受、心烦意乱、头痛等感
觉，严重的甚至拒绝上学。

◎假期没计划 开学前手忙脚乱

专家简介
苏路侠，主任中医师，教

授，烟台毓璜顶医院心里咨询
室主任医师，国家二级心理咨
询师。山东省医学会心理分会
会员、山东中西医结合学会临
床心理学专业委员会委员、中
华医学会烟台医学心理学会

副主任委员、国家二级心里咨
询考试高级考评员、山东省中
医药学会老年病专业委员会
委员、烟台市中医药学会老年
病专业委员会副主任委员。研
究医学心理学二十余年，早在
1990年10月就曾在青岛参加
中国—西德心理治疗讲习班
学习，对焦虑、抑郁、强迫、恐
惧、疑病、躯体形式心理障碍、
青少年心理问题以及婚姻家
庭等各类心理障碍有较深刻
的研究。对中医临床工作亦具
有丰富的临床经验，在中医心
理学方面颇有造诣。目前主要
从事心理咨询与心理治疗工
作，对中医心理学理论亦有较
深刻的研究。
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