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☞核心提示：

孩子开学就“生病”？病因可能在心

电视剧《小欢喜》中展现了几个典型家庭教育
模式。教师宋倩的家庭环境优渥，女儿英子懂事漂
亮、成绩优异。但在妈妈高压管制下，英子却越来
越控制不了情绪，出现了抑郁症症状，在情绪崩溃
的边缘还一度想做出跳河的举动。其实，像《小欢
喜》里英子一样有情绪问题的孩子，在医院的心理
科有不少。儿童心理科专家介绍，分离焦虑在读幼
儿园的孩子中很常见，而在稍大一些孩子中则会表
现为学校恐惧症、厌学。

值得注意的是，孩子情绪、心理出问题的表现
各异：有的孩子会特别黏人，有的孩子会特别暴
躁；还有的家长，发现孩子一上学就总“生病”，
出现腹痛、恶心、头晕、胸闷等，辗转医院各科室
查不出问题，结果发现，这原来都是情绪问题的躯
体化症状。

开学第二周和小长假后
是分离焦虑发作高峰

3岁女孩小A春季入读幼儿园，
之前主要由奶奶带，很少和同龄孩子
交往。上幼儿园后，和同龄孩子相
比，对幼儿园生活迟迟无法适应：不
配合晨检，怕老师，常在后排角落呆
坐；总大声哭闹，走路时不让人靠近，
有不顺意的事就乱丢玩具；有时甚至
咬自己、咬衣服，打家人、打自己。同
时，小A又对妈妈非常依恋，见到生
人会要妈妈抱，要上固定的卫生间。

“这就是典型的分离焦虑的孩
子。”广州市妇女儿童医疗中心心理
科查彩慧主任医师介绍，和入园入托
相关的分离焦虑高峰往往出现在开
学的第二周，以及小长假（如国庆）后
的第一周。小A由大哭大闹到最近
在幼儿园常常呆坐的表现，已经进入
分离焦虑的第三阶段了。

大部分有分离焦虑问题的孩子，
开始表现比较好分辨为“情绪问题”：
早上不愿起床、不愿换衣服，哭闹、不
愿上幼儿园，无缘无故发脾气，晚上
要爸妈陪睡、睡梦中惊醒等。

需要留意的是，有的孩子情绪、
心理问题会逐渐演变成躯体化症状，
是分离焦虑的第二阶段，比如肚子
疼、头晕、呕吐、心跳过快等，“家长带
孩子反复就诊于各科室，都没查出问
题。我们常常接到消化科、神经科、
免疫科、心内科转诊过来的病例。”查
彩慧说。

大些的孩子和学业相关的情绪、
心理问题主要表现为学校恐惧症，多
数出现在小学刚入学、小学高年级面
临升学压力、青春期的孩子里，同样
有可能表现为各种躯体化症状。查
彩慧提醒，小学要求比幼儿园严格，
家长对孩子的成绩会更看重，即使是
幼儿园适应很好的孩子，或是学校里
品学兼优的孩子，读书时也有可能出
现问题。

孩子敏感自信心低更容易
产生分离焦虑

广州市妇女儿童医疗中心心理

科欧婉杏副主任医师介绍，产生分离
焦虑的原因有多个方面。

首先是孩子本身的气质。有的
孩子较敏感，对别人的言语，特别是
负面的批评很容易记在心上。

还有一部分，对学校、幼儿园存
在敬畏心理，在学校容易压抑自己的
行为和情绪，上课时可以表现得很
好，回到家就会情绪爆发，出现“在学
校特别乖，在家里特别闹”。

有些孩子因为本身自信心低，觉
得完成学校的任务、和其他孩子相处
交往有困难。

二胎家庭要注意大宝对家长关
注的需求。有的大宝感受到妈妈关
注弟弟、妹妹的时间多了，担心开学
后妈妈陪自己的时间更少，容易出现
分离焦虑。

另外，孩子的社会认知发育不
良，也容易导致分离性焦虑的出现。

专家支招：多发现孩子的
优点，肯定鼓励孩子

对于这些情绪，专家建议通过以
下方法进行预防。

对学龄前孩子来说，查彩慧建
议，上幼儿园前可让孩子有短暂离
开妈妈或主要带养人生活的经历。
从半天开始到全天，再到由其他家
长带着到外出小住一天。

另外要提前培养孩子吃饭、穿
衣、上厕所等自理能力，让他们不
惧怕独自面对幼儿园生活。对于社
交能力差的孩子，要提前进行社交
技能训练，和家庭内部的兄弟姐
妹、家族内的同龄孩子、小区里的
玩伴等建立起不同层次的同伴关系。

“要帮孩子顺利从休闲长假过
渡到紧张的学习阶段，首先就是要
让孩子家中的作息、要求和上学的
作息、要求逐步同步，包括起床、
休息、玩耍的时间。”欧婉杏表示。

家长要避免用“上学”来恐吓
孩子，很多家长喜欢说：“不听话就
送你去上学，上学就知道老师的厉
害！”这会让孩子觉得学校是很恐怖
的地方。

家长还要多了解孩子在学校里

面的情况，细心聆听或者主动询问，
可以从中知道学校里让孩子担忧、关
注的是什么。对于孩子开学后的情
绪，要认可而不是否定，多给他出主
意、想办法，而且是要直接具体的方
法，而不是空洞抽象的说教。

比如孩子回来说：“老师给我安
排了个新同桌，我不喜欢他。”有的家
长可能说：“和谁同桌不一样？你学
你的，他学他的，有什么问题。”这个
回答可能会慢慢关上和孩子沟通的

“门”，有可能孩子慢慢地就不愿意把
学校里的事告诉你了。

欧婉杏表示，孩子跟你这么讲，
首先是告诉你“他不高兴，不满意老
师的安排”，“这时要认可他的情绪：

‘老师没征求你的意见。你以前的同
桌确实跟你相处得不错。’然后可以
提供他一些具体方法，比如‘要不要
给你同桌两周试用期，考察他？’‘要
不以后一下课就跑去原同桌的地方，
反正都在同一班，没多大地方。’‘要
不你试着偷偷找老师，把想法告诉老
师，不过一定要有理由，为什么要换
掉同桌？’”这样先认可了孩子确实不
高兴，在给他建议的同时其实是在安
抚孩子的情绪，让他学会从另外一个
角度思考问题、分析问题。

家长要多发现孩子的优点，主动
肯定、鼓励孩子。另外，最好多带孩
子在不同场合接触不同类型孩子。
孩子的活动范围扩大后，认识的朋友
多了，会结交好朋友，对身心健康、情
绪调节能力有很大的促进作用。

深度陪伴能帮孩子远离网瘾

对于一些性格内向、不喜欢交朋
友，自信心低下或学业受挫、人际关
系不良的青少年，还要当心网络成瘾
的问题。

中学生小D自小学五年级开始
玩电子游戏，开始时每天完成作业后
玩，渐渐玩到凌晨，家长没收手机会
大发雷霆，有时威胁父母说不给玩就
跳楼。渐渐出现焦虑、社交恐惧，严
重时出现幻觉等精神症状，一上学面
对学习压力就症状加重，家长以为是
青春期反叛，不知道是心理疾病，买

了许多书在家希望通过家庭教育让
他跟上学校进度、日后重返学校。小
D休学一年多才就医，此时已出现强
烈抵抗情绪，不配合医生的治疗。

广州市妇女儿童医疗中心心理
科汪玲华主任医师介绍，网络上，人
与人之间的互动在虚拟世界中，网络
的匿名性可以减少陌生焦虑，在游戏
中容易得到奖励，也使孩子容易获得
成功感和满足感。

社会与家庭环境对网瘾的产生
也起到明显作用，如果家庭气氛不和
谐，家庭教育中打骂训斥过多，父母
离异或孩子留守等情况，青少年网瘾
发生率明显增高。

预防青少年网络成瘾，家长和学
校要加强对青少年的网络教育，既要
让青少年熟悉和利用网络的优点，也
要让他们知道网络的潜在威胁，使他
们形成正确网络认知，知道在网上可
以做什么，不可以做什么；营造良好
的家庭、学校生活氛围，融洽家长、老
师、同学、朋友等现实人际关系。

家长应该让孩子及早认识电脑
除游戏外的大量功能，引导孩子了解
各类应用软件，如文字编辑、表格编
辑、图形处理、动画等。

“孩子玩游戏时，尽量陪孩子玩，
孩子会乐意你介入游戏，你不再需要
偷偷‘侦察’孩子玩什么游戏，就自然
成为孩子游戏中的角色，可以自然发
表意见，引导孩子游戏的方向。”汪玲
华说，在孩子玩游戏长时间不肯停下
来时，提前 5~10 分钟跟孩子商量任
务结束就不要再玩了，游戏任务没结
束的强行中止会引发许多问题。

父母还要尽量对孩子多做深度
陪伴，带着孩子做别的事，比如户外
活动。“孩子并不总是会对游戏念念
不忘。有时如果我们能带着孩子出
去释放能量，玩到很晚，当我们问孩
子回家吗，今天还没玩游戏呢，我们
也许会惊喜地发现孩子会说‘妈妈，
我玩会儿再回家，今天我不玩游戏
了’。做父母的深度陪伴孩子，激发
出孩子的其他兴趣后，游戏的魅力也
并没那么大。”

（来源：环球网）
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