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面对开学，有的学生还
留恋假期无忧无虑的生活，
可能会出现学习效率低、情
绪低落、焦虑等现象。区桂
兰指出，这些情绪是正常现
象，需要积极正视并作好调
整。“当我们出现类似情绪
波动时，首先要告诉自己：
所有的情绪反应都是我们
真实的感受，是我们生活的
一部分，无须去否认或者逃
避。情绪是流动的，经过调
整是可以改变的。我们要
主动接纳自己的各种情绪
反应，并采取适合自己的方
法进行调整。”

区桂兰建议家长带着孩
子一起尝试“SWTC”法调整
情绪：

STOP“停”——停止负
面 思 考 ，深 呼 吸 ；WRITE

“写”——把情绪和困扰写出
来；THINK“思”——积极思
考，回忆成功经历，寻找学校
的 快 乐 事 件 ；CHANGE

“换”——动起来，通过运动、
听歌、看书、吃美食等，转换
情绪。

区桂兰说，我们要善用
积极的心理暗示，多对自己
说我能行！一定要告诉自
己：“新学期已经开始了，有
很多惊喜等着我，终于可以
和 同 学 们 一 起 打 球 、踢 球
了，我将会学习到更多的
知识。当遇到困难和挫折
时，花一点时间在头脑中
回忆一个自己曾经成功
解决问题的经历，当时
自己是如何解决这个困
扰的，以及成功解决后的
满满成就感。这样可以激
活内心的潜力和力量，同时
告诉自己：我是一个有能力
解决问题的人，一定可以解
决当下的难题。我们还要
学会寻求资源，多向同学、
老师和家长求助，我们一定
能找到解决问题的方法和
路径，并从中得到成长。”

2月6日早上7点50分，烟
墩路幼儿园（以下简称“烟幼”）
迎来了第一批返校的孩子们。
站在门口迎接孩子们的除了许
久未见的老师们，还有可爱的
醒狮。

烟幼作为广东省最早创办
的百年老园，一直注重传播中
华优秀传统文化。春季开学的
第一天，延续春节的喜庆色彩，
园方安排了丰富多彩的民俗活
动。“亲子写福字”成为了活动
的焦点，一张张“福”字汇聚起
来，一份份祝福也随之传递出
去。烟幼院长陈永莉表示，希
望孩子们可以在写福画福的过
程中感受中华文化的源远流
长，同时也祝愿孩子们在新的
一年里“福气满满”。

开学典礼上，广州南粤狮
艺龙狮会率先亮相，探青、戏

青、采青、吐青……醒狮们活灵
活现的表演将现场气氛推向高
潮，赢得了孩子们的阵阵喝彩！

除了传统的写福画福、醒
狮表演以外，烟幼历年来还有
一项保留节目——腌金桔。陈
永莉介绍：“十几年前腌制的金
桔已成了我们的‘传家宝’，因
为年前买来增加喜庆氛围的金
桔过了元宵节之后很多人都会
扔掉，孩子们觉得这样非常浪
费！所以提出可以把它制作成
咸金桔，可清咽润喉、有益身
心。同时，制作的过程中不仅
可以体验民俗文化，还能增强
环保再利用的意识！”陈永莉院
长带领着三位老师从摘金桔开
始，亲自为孩子们示范如何制
作咸金桔，孩子们也将在周三
的课堂上亲自制作一份咸金
桔，将这份“传家宝”传承下去。

焦虑、担忧、恐惧、注
意力不集中……

开学后别忽视
孩子心理调适
文/图 羊城晚报记者 何宁 实习生 邓诗雨 通讯员 肖仲雯

疫散花开，历时100多天，孩子们终于再次回到
春意盎然的校园，回归美好的学校生活。与久别重
逢的喜悦伴随而来的，是面对新学期的挑战，不少
学生在短暂的开心过后，焦虑、担忧、社恐、注意力
不集中……各种“愁滋味”不由自主地涌上心头。心
理老师建议，重返校园后，要重视学生的心理调适，
只有把身心调整到最佳状态，才能更好地重启校园
新征程。

上网课时常走神，错过
了很多知识点，开学考试考
砸了怎么办？居家网课期间
习惯了晚睡晚起，开学前已
经开始失眠了，怎么办？太
久没认真上课了，在教室里
听课注意力不集中怎么办
……

广东第二师范学院番禺
附属中学高级心理教师区桂
兰在开学前给全体学生发了
一份调查问卷，她通过问卷
分析和与部分学生谈心发
现，焦虑和担忧新学期的学
业问题，是大部分学生的“心
结”，甚至有小部分学生惧怕
上学。“与以往的假期综合症
不一样，学生们在家经历了
两个月的网课，很多学生对
开学非常抗拒，很关键的一
点是担心自己上网课的质
量，很害怕因为网课期间自
己注意力不集中、学习状态
不佳等，开学后被其他同学
赶超。”区桂兰表示，“存在焦
虑和担忧是很正常的，学生
首先要接纳自己的情绪，看
到情绪背后的正面需求，对
学业的焦虑和担忧说明学生
其实都对学业有一个积极的
期待。适度的焦虑和紧张的

情绪，对我们做好返校准备
和自我防护是有价值的，它
可以更快地帮助我们将自身
状态从放假模式调整为上学
模式。只要我们主动接纳自
己的消极情绪，并选择适合
自己的方法进行调整，大部
分学生开学后都能慢慢适
应，重新回归正常的学习和
生活。”

在处理好自己的负面情
绪后，区桂兰建议同学们要
根据 SMART 原则( 指为了
使制定的目标能够准时，在
保证高效率完成的前提下而
制定的目标执行准则。具体
内 容 为 S=Specific 是 目 标 明
确 、M=Measurable 是 可 以 衡
量 、A=Attainable 可 以 实 现 、
R=Relevant 是指相关性、T=
Time-bound 时 间 明 确 。)制
订新学期的目标，“这个目标
要具体、明确、清晰易执行，
最好先制订一个短期目标，
当你为了这个目标去努力
了，并且达成目标后，就会有
成就感，自我控制感也会增
加，当学生感受到越来越多
的可控感时，焦虑的情绪就
会得到缓解，也会对自己有
更多的自信。”
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“同学们，我们来玩一
个‘破冰’游戏。大家跟随
指令，与附近的同学合作完
成小任务，同时分享自己的
性 格 特 点、兴 趣 爱 好 等 情
况。”2 月 6 日开学首日，广
州市荔湾区沙面小学开学
第一课，老师不 讲 学 科 内
容 ，而 是 给 学 生 上 心 理 调
适课。青少年儿童心理咨
询 师 周 乐 富 表 示 ，对 于 小
学 生 来 说 ，离 开 学 校 三 个
月 ，与 同 伴 的 社 交 相 对 匮
乏 ，重 返 校 园 后 见 到 阔 别
已 久 的 同 学 ，在 短 暂 的 喜
悦 之 余 ，更 多 的 是 对 校 园
与同学的陌生感，“小学生
在稳定的集体生活中才能
健 康 快 乐 成 长 ，所 以 开 学

后要尽快打破学生对校园
生活的陌生感。”

记者在沙面小学的心理
调适课上看到，“破冰”游戏
中，拍档互相说出对方的情
况后，老师还要求他们击掌
或击拳，“肢体的互动能更加
快速地让同学们熟悉起来。”
周乐富说。

对于小学生来说，专注
力下降，也是开学后普遍存
在的问题。周乐富说：“从线
上学习转到线下，从家里自
由的状态转到学校有纪律的
集体生活，突然要求孩子必
须坐在教室里专心致志听40
分钟课，这需要一段适应期，
老师要耐心地让孩子们重新
适应。”
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作为家长，你了解孩子
此刻的心理吗？连续多月的
网课、久未见面的朋友、疫情
期间的挫折、不稳定的自我
归因都可能使孩子形成不良
的心态。焦虑、恐惧、担忧
……这些是网课以来孩子们
的情绪常态。因此，了解孩
子的情绪、帮助孩子表达感
受是维持孩子心理健康的重
要方法。

区桂兰建议，家长不妨
和孩子一起回顾 10 月以来
的网课以及寒假假期生活，

谈谈收获和遗憾，并及时总
结经验或分析原因，及时提
取优秀的做法和经验，增强
孩子的学习信心。在孩子
分 享 时 ，积 极 鼓 励 孩 子 倾
诉，用心倾听，不评判、不
指责，不打岔，用开放包容
的心态了解孩子的成长感
受，用成长型思维帮助孩子
提升自我管理的能力和学
习力，如此既能帮着孩子一
起“收收心”，回归学习状
态，又能建立亲密的亲子关
系。
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广州幼儿园开学第一天花样多

仪式感拉满
迎萌娃
文/羊城晚报记者 崔文灿 薛仁政 实习生 邹茉

2 月 6 日，萌娃回园！寂
静数月的幼儿园又传来阵阵
欢声笑语。记者走访多家幼
儿园，在喜庆和热闹氛围中，
感受新的快乐与期待。不同
幼儿园有着怎样的迎新活
动？有着怎样满满的仪式感？

2月6日一早，广东省育才
幼儿院二院门口，未进校园，先
闻阵阵锣鼓声。孩子们身着盛
装，迎来漫长寒假后的开学。
只见他们一进院门便直奔园内
广府庙会而去，纷纷在展板前
合影留念，格外兴奋。

园方精心布置的广府庙
会上，15个摊位人气颇旺——
在“心想事成”摊位前，孩子们
领取小卡片在上面写下心愿，
挂在树上，寄希望心想事成；

“代代平安”摊位前，孩子们取
不同的中药材，放入香囊，制
成小香包，没过多久，中药材
药箱就空空如也；“掂过碌蔗”
摊位前，孩子们拿着象征生财
和聪明伶俐的生菜和小葱，
拍照留念；“气势如虹”摊位
前，孩子们需要把一列燃烧
的蜡烛吹灭，简单的小游戏

吸引孩子排起长队……
“活动很热闹，我们也很

开心，能看得出园方是用心
准备了。”李先生是小班孩子
的家长，今天带娃重返校园，
对园方筹备的广府庙会赞不
绝口。

记者了解到，早在年前，
园方就开始策划此次庙会活
动了，无论是给孩子拍照打
卡的展板，还是供玩耍嬉戏
的醒狮，抑或是庙会上的各
类活动，都是按照孩子的生
理心理发育来设计的，所以
每个摊位都备受追捧。

省育才二院保教主任郑
老师告诉记者，此次活动设计
初衷是让孩子们从小体验、感
受民俗活动，体验传统文化，

“能让孩子们体验到‘热热闹
闹中国年’，我们觉得值了！”
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开学首日，广东省公安
厅幼儿院多了几只“大白
兔”——老师们装扮而成的兔
子在给孩子们派发糖果，引得
孩子们兴奋不已，尖叫连连。

开学前，幼儿院已在线上
组织了一次见面会，小朋友们
互相表演节目，在经历这次“超
长寒假”后，很快又熟识起来，
都盼着早点相见。6日一早，一
位家长刚把孩子送到大门口，
孩子就头也不回地一溜烟跑进
幼儿院，那里有他数月未见的
老师和同学。

在经历完升旗仪式、歌舞
表演后，孩子们正式开启开学
第一课。值得一提的是，以安
全教育为特色的广东省公安
厅幼儿院还迎来几位特殊的
老师：家长助教。他们走进幼
儿院，给孩子们带来安全主题
的开学第一课。

走入各班课室，不同主
题 的 安 全 第 一 课 正 在 开 启
——“宝宝哪里不能碰？”大
二 班、大 三 班 的 课 堂 上 ，两
位 主 讲 人 都 将 主 题 聚 焦 性
教 育 ，通 过 展 示 画 面、情 景
表演的方式，告诉孩子们当
遭遇不怀好意的人，该如何
安 全 巧 妙 地 逃 脱 。“ 如 何 在
生 活 中 安 全 运 动 而 不 受
伤 ？”“ 怎 么 样 保 证 饮 食 安
全 ”“ 外 出 如 何 保 证 交 通 安
全……”家长助教讲得有声
有色，圈了不少粉。

广东省公安厅幼儿院院
长史力玲告诉记者，希望有更
多家长能走进幼儿院，关心了
解孩子的成长，所以尽可能在
开学第一课邀请家长入园。
同时希望创设一种新奇、有特
色的环境吸引孩子，让孩子对
新的学期充满期待。
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狮舞龙腾，锣鼓喧天。2
月6日，威武的大、小“狮子”列
队在校园门口，喜迎广州市第
一幼儿园（下简称“市一幼”）
欢乐开学。上午的开学典礼
上，“健康礼”活动成为了亮
点。市一幼园长吕凤清表示，

“给孩子最好的礼物就是健
康”，要通过本次活动让健康
生活的理念在孩子们的心中
生根发芽，保护孩子们茁壮成

长。
“有没有小朋友们

知 道‘ 五 行 ’是 哪 些
呀？小朋友们知道
‘五行’对应哪些手
指吗？”广东省中
医院副主任医师、
广州市中小学卫
生健康促进会专
家王聪为孩子们
送上了“聪明伶俐”
礼。活动现场，王

聪开设了“神奇中医”
小课堂，通过齐做耳穴

按摩操，孩子们感受到了中医
文化的博大精深。王聪还为
孩子们讲解了中医理论中五
行与手指的对应关系，在互动
中带孩子们了解中医知识。

随后，广州市中小学卫生
健康促进中心主任戴秀文为
孩 子 们 送 上 了“ 强 健 体 魄 ”
礼。伴随着音乐，孩子们一板
一眼地做起了“八部金刚功”，
在运动中强身健体。

最后，在一声声铿锵的鼓
乐中，吕凤清带头为孩子们送
上了“击鼓强身”礼，现场的

“中医侠”嘉宾和孩子们依次
击鼓，将快乐和健康传递了下
去。

“健康礼”后，孩子们在老
师、专家的带领下前往种植
区，通过眼观、手摸、鼻闻、栽
种，零距离接触中草药，了解
中草药的功效。现场，孩子们
还亲手拿起小铲子，种下了一
颗颗艾草，将健康理念和中医
知识一并留在心中。
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家长王妈妈：史上最长的假期终于结束了。为啥阴天雾蒙蒙
的呢？因为，阳光都跑我心里了！

家长“哈喽喵”：今天心情美美美美美美，只是我家那个早上起
个床穿个衣服花了 30 分钟。

家长燕女士：我好想写感谢信给教育部门！老母亲我今天准
时投了两个“神兽”出去，顿时从精神上活过来了！

广东省公安厅幼儿院一家长：今天送娃去幼儿院，孩子头
也不回地一路小跑进去，连声“拜拜”都不记得说。

家长洪女士：开学前又为没完成的作业发愁，小子昨
天发了一个“轻松解决寒假作业”的方法给我，我一打开，
写着“退学申请书”！他嬉皮笑脸地说，这不仅能解决目
前的燃眉之急，还能解决以后的长久问题。不说了，马
上送走！

广州市铁一中学语文老师杜雪明：开学了，站在久违的讲台，
内心无比宁静踏实！

文德路小学陈老师：时隔三个月，感觉学生们真的长大了，很
遵守纪律，知道什么时候做什么事情。我的孩子对开学也很期待，
前一晚主动设置闹钟，闹钟一响自己就起床了，让我们很意外！

小林同学：学校对我们很仁慈，给了我们一周时间补
交作业，还对完成较好的同学进行奖励，奖给了我一张学
校小卖部兑换券，可以兑换一瓶矿泉水，这是我自力更生
赚到的“第一桶金”。

同学A：迫不及待想回学校，因为我假期胖了 14 斤！！！

同学B：重回学校很开心，因为放假老爸买了很多练习册，
作业比学校的还多。

同学C：过年收了10个红包，放在老爸那存着，有1%的利息。

同学D：新学期定个小目标——不要跟爸爸一起刷短视频！

羊城晚报记者 陈亮 何宁 崔文灿 实习生 钟钦 陈灏琳 李嘉欣

开学“金句”频出
学生“归心似箭”
家长“心里很阳光”

开学啦！阔别三月，终于重逢！生生之间，师生
之间，亲子之间都有怎样的感受，我们来听听他们怎
么说……

烟墩路幼儿园开学典礼上，
学校给小朋友们送上苹果

图/羊城晚报记者 梁喻

▶广东省育才幼儿
院二院开学第一天的广
府 庙 会 上 ，有 孩 子 化 身

“鸡公榄”
图/羊城晚报记者 崔文灿

▲ 沙 面 小 学 开 学
第 一 课 就 是 学 生 上 心
理调适课
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家长说说

老师说说

学生说说


