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品味幸福
2011年9月（亲子版）
                                     编辑：青岛福林小学心理咨询室  
                   做好心理准备 远离“开学恐惧症”

　　 如果学生对即将到来的学习生活缺乏必要的心理准备，就容易致焦虑、恐惧的情绪。这主要是因为寒假期间的无忧无虑的生活和想到开学后紧张的学习形成了鲜明的反差，从而造成了对开学存在心理阴影，严重时甚至会导致“开学恐惧症”。
　 　“开学恐惧症”是一种情绪障碍，主要特点是对学校产生恐惧。特别是心理素质和适应能力较差的学生、在学校经常受到老师批评的学生、学习成绩不好的学生、对新环境不能很快适应的学生、部分过于追求完美的优秀生等是“开学恐惧症”的易发学生群。其实，对于具有“开学恐惧症”的孩子，最有效的策略就是做好心理辅导工作。其中家长就是较适合的心理辅导师，此时父母应和孩子一起分析孩子对学校产生恐惧的原因，对孩子表达真诚的关心，耐心倾听孩子诉说痛苦，同时对孩子进行疏导，多给他以鼓励。同时父母应与学校联系，详细了解孩子以前在学校的情况，取得班主任老师的配合，以便减轻他的学习负担，建立自信心。
　　当然，早一点叫孩子起床，上学之前帮助孩子做一次检查也是必要的，以免孩子产生紧张和慌乱，从而可以帮助他尽快适应。家长尤其要注意自己以积极、乐观的心情来影响孩子，不要一开学就给孩子施加压力或把上学期孩子的不足之处反复地“唠叨”，要让孩子充满快乐地去迎接新学期。
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亲子沟通：这12句话最好别说

大 中 小 

　　父母的叮咛，是人生旅途中最温暖心扉的行旅。可是，为人父母后的你也每天给孩子一些叮嘱，但他们往往是面无表情、一言不发，甚至会显出一副不耐烦的神情。这是为什么呢?育儿是一门微妙的学问，不正确的方式，只能收到相反的效果。以下的12句话，就不能对孩子说。

1.“快起来!今天上课要好好听讲啊!”不要和孩子在早上谈话，尤其是当他还没睡醒时。青少年喜欢在晚上交流，因为他们的生物钟比成人后延。

2.“看着我的眼睛。”不要直视孩子的眼睛。用“并肩坐着”取代“面对面”，孩子比较容易打开心扉。

3.“今天下午不许去打球了，我们需要谈谈。”不要占用整块的娱乐时间和他们谈心，不妨在与孩子一起打球、看戏或者吃饭时交流一下。

4.“你摔谁呢!”不要禁止孩子咆哮、摔门、哭泣。让他们发泄，训练自己倾听他们带有情绪性的字眼。

5.“你今天在学校怎么样?”不要提过于笼统的问题，而应以正面的态度问特定、具体的问题。 比如：“老师怎么评价你这篇作文?”
6.“你这么想完全错误，应该……”不要打断他们的话，就开始说自己的想法。因为孩子需要时间去整理思绪，通常不会一次就能表达清楚自己的想法。

7.“别总是乱花钱!”不要老把话题集中在琐事上。谈些更能引起他们兴趣的话题，如体育比赛、音乐会甚至政治等，有助于彼此了解。

8.“下次理发时，鬓角剪得短点。”不要总是给他不需要的建议，而应经常赞许他们的想法。

9.“你会干什么?我像你这么大时早工作了!”不要拿孩子与自己当年进行比较。时间长了孩子会拒绝与你沟通。

10.“你还不减肥，胖得脑子里只剩油了吧?”千万不要用困扰他的事情开玩笑。青少年敏感、容易受伤害。

11.“你为什么总干傻事?”不要在他们某些行为后问这样的话。你可以问：“做这件事对你来说有什么意吗?”

12.“不是我唠叨，是你没明白!”不要对某些事情一而再地唠叨。只给他们提出自己的建议，相信孩子，让他们自己去选择。

　　这12句话，详尽地展现出了父母在与子女沟通时最容易犯的4个错误。

　　第一，用命令式口吻对孩子说话;

　　第二，吝啬鼓励和赞美孩子;

　　第三，经常否定、责骂孩子;

　　第四，总是给孩子提出各种要求。这四种错误会导致孩子与家长的沟通出现问题，值得家长认真反思。
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趣味心理漫画欣赏
