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開學收心操，避免開學症候群
作者：姜佳妤
「開學症候群找上門？」 

大人們可能都聽過「假期後症候群」：是一種於出現於長假期或節日後的一些徵狀，疲倦、失眠、昏昏欲睡、胃口欠佳、難以集中精神工作、有不正常肌肉痠痛或心跳太快，以至焦慮、空虛或容易發怒等。

由於在工作期間，身體、精神狀況處於高度緊張狀態，放長假期或節日後，因放鬆過度，或多或少就會出現假期後綜合徵的徵狀。這種心態就像一個平時已經緊崩膨脹的氣球，急速放棄而過度鬆弛。在回到工作崗位時，因未能及時適應緊張的生活節奏或缺乏了一個心理緩衝期，就會出現了逃避工作的心態及以上的徵狀。（wiki百科） 

所以才會有人稱的Monday blue的說法！ 

對孩子而言，其實開學更是如此！

所謂的開學症候群，其實就是孩子產生「適應障礙」的一種生理、心理表現出來的現象！ 

生理方面一般可能會出現的情況包括：頭痛、腸胃不舒服的症狀、便秘、沒有食慾，心理方面可能會產生：焦慮的情緒、害怕且緊張的感受、情緒低落、沒精神。

如果嚴重一點的話，會因為焦慮的症狀而產生呼吸不順、緊張、冒汗、臉色蒼白…如果沒有好好地處理，還有可能會引發憂鬱症、焦慮症，產生麻煩的懼學情況！

表現在孩子應對上來看，就是提到「學校、開學」這幾個關鍵字的時候，有的孩子會試著避開話題、或是本來開心的情緒突然顯得低落，甚至表現出抗拒、恐懼的行為。

在小一點的孩子身上，可能是上學時又會產生十八相送、一把鼻涕一把眼淚的情況，或是上演在教室門口哭著不願意進去的現象！

大一點的孩子不代表不會有適應不良的問題，但是很有可能在開學那一兩週功課都會跟不上進度、作業完成度不夠、上課遲到、上課不專心動來動去、注意力無法集中的情況！

那到底要怎麼樣，爸媽才可以順利的陪伴孩子度過這個時期，甚至提早準備，避免這樣的情況發生，讓孩子有個快樂的開學？？

「大人先收心」 ：

長長的暑假，很有可能不用每天六點起床要趕七點半及時送孩子到校門口的生活！不用天天簽聯絡簿、不用天天盯功課、接送孩子！

開學了！其實對父母的影響也很大，很多時候孩子開學會遲到，不是孩子起不來，是家長起不來的情況其實也是常見的！

父母是孩子學習的對象、孩子行為的指標，也是影響孩子最深的人，所以當父母在放假即將結束的這個關鍵點，其實就是很好的示範時間！

那要怎麼做呢？先把自己的作息調整回來！

當孩子開學的時候，你都需要幾點起床呢？你們家都幾點吃飯、幾點洗澡、幾點上床睡覺的呢？

把你自己的生活規律先抓回來，當身為爸媽的你自己先走出這樣的生活節奏，孩子自然會亦步亦趨地跟上!

當父母跟孩子都已規律的生活步伐前進，有了的規律的生活習慣之後，大人還有孩子在適應上就會比較不容易產生問題！

「孩子的收心操」：

1.作業檢查：

大部份的孩子，在開學前的心理壓力可能都是有關於作業的，其實有時候孩子的作業有不少的部分是需要父母的協助來完成的，例如簽名檢查、讓父母寫下對孩子的話等等的小細節，還有的部分可能是比較難的數學題目、中文猜謎等等的，孩子可能想不出來就這樣空著…

「你作業寫好了嗎？」「ㄜ….差不多了！」通常孩子都是這樣回答，可是孩子的「差不多、恩、快好了」可能跟大人、老師的認知有差別！

像是小丸子漫畫裡面在假期結束前邊哭邊畫著水彩、挑燈夜戰趕著作業其實並不是少見的案例，孩子還沒有長大，許多結束收尾的細節檢查工作，其實還是依賴父母來幫忙協助！

所以這邊建議爸媽可以利用這個週末，坐下來，以良好的心情、態度，跟孩子一起來檢視他的作業。

要避免不耐煩、嘮叨、責罵的心態，如果孩子真的還沒有完成，對孩子責罵抱怨其實並不能幫助孩子，就像是一家公司如果投資失敗賠錢了，如果這部門開會的內容如果都在責怪彼此、而不是花時間在檢討、找出現在可以做的事情來補救，那我們很快地就會知道這家公司一定馬上就倒!

做父母的可以用理性的成人角度來告訴孩子，一件工作需要按時完成的重要性，幫助孩子訂定時間完成！然後下一次放假時，提前跟孩子提醒，從上一次的錯誤中學習改進！

2.早睡早起：

 許多孩子在放假期間都是睡到自然醒，可能會睡到八點多、晚一點九點快十點才起床也是有可能的事，一下子要調整成六點多起床，當然會有問題！

睡眠不足的孩子容易產生疲勞、易怒、精神不佳、注意不集中的情況!

所以利用最後的週末，像是坐飛機調時差一樣的心態，把孩子的作息調回來，讓孩子在八點前上床、九點前入睡，是最好的時間，這樣孩子會有最少九個小時的睡眠！

其實一般在八、九歲前的孩子，如果能給他10~11小時的睡眠才是充足的！

3.產生期待的心情：

孩子長時間放假，學期即將開始，其實有許多值得期待的事情，例如可以見到新的朋友、可以見到新的老師，可以聽老師說故事、學到很多新奇的事物，參加學校的許多活動！

這些都是可以跟孩子在閒暇、吃飯的時候聊的話題，父母可以先帶起分享自己小時候開學發生的趣事，例如隔壁的同學理了一個大光頭，摸起來刺刺的很有趣，自己小時候做了一個很棒的美勞作業拿到學校被老師稱讚…讓孩子也分享他之前在學校發生的有趣故事！

藉著這樣有趣充滿歡樂的討論，讓孩子想起在學校的有趣時光，讓孩子產生一種期待開學的快樂心情！

我曾經聽過有孩子因為太迫不及待上學，結果開學那一天自己早早起床，等父母想要來叫醒孩子的時候，他早就穿好了衣服、準備好書包等不及上課了呢！
4.準備學用品、清理房間：

你小時候喜不喜歡自己的鉛筆盒、鉛筆、橡皮擦、直尺？還有充滿各種色彩的彩色筆、可以調出許多顏色的水彩？（我小時候上課最愛的就是偷玩自己的鉛筆盒、鉛筆…哈！）

準備學用品對孩子而言是一件充滿開心的事情，這時候不妨跟孩子討論、一起檢查上學期的學用品、餐袋、美勞工具盒，像是餐袋是不是有發霉、鉛筆的數量夠不夠….

把還可以用的學用品留著，一起寫下需要採買新的學用品清單！

其實這邊還有好玩的活動可以做，父母可以先寫出自己願意出的預算金額、或是孩子可以利用他的零用錢來採買的金額，然後帶孩子到書局時，讓孩子自行進行採買、挑選、計算金額不可以超過預算的活動！

這樣不僅讓孩子對於採買新文具充滿挑戰性，也順便可以訓練孩子的金錢價值感、金錢使用的控制能力！

到家之後，再將學用品、房間整理乾淨，迎接開學！

孩子對於開學之後能夠使用自己的文具充滿期待感、也對於在乾淨整潔的房間寫作業、唸書感到輕鬆自在！ 

5.飲食運動、健康上學：

有的孩子在放假期間可能吃多了零食、或是起得比較晚三餐不正常，但是在上學期間就是早早起吃早餐、中間沒有零食點心可以吃，一直到中午才有營養午餐可以吃！

所以在最後這個週末，就可以先預演練習一下開學後的生活，早上早起，七點吃完早餐，中午十二點吃午餐、下午可以有一個小點心，晚上六點吃晚餐。

通常開學時老師最容易碰到的情況就是孩子第二節下課開始喊肚子餓！ 

建議可以準備比較有飽足感的早餐，像是營養的五穀饅頭、五穀燕麥片等，如果擔心孩子中間時間因為不習慣學校作息而肚子餓，可以放個香蕉、或是一兩片全麥的吐司到孩子的餐袋中，當作萬一餓的時候可以當點心！

最後這一個週末，還有一個很好的建議，可以帶每天孩子一起去「運動」！

走走路、跑跑步、打籃球、丟飛盤，時間也不用久，一個小時簡單、輕鬆的運動不僅可以疏解壓力、放鬆心情，也可以調整孩子可能因為長久坐在電腦、電視前快要發霉的身體有一個很好的伸展！更可以讓孩子擁有健康的身體、強壯的體抗力！

我相信學校老師也迫不及待地想要見到自己心愛的學生，（至少我以前開學的時候看到一下子長高的學生、聽著他們說很想念我、還有他們純真的笑臉，自己都會有一種想要哭的感動） 

希望你可以利用這一個週末，好好調整自己、調整孩子的生活節奏以及心情，讓開學不是充滿哭哭啼啼、沮喪，而是充滿期待、生氣蓬勃的新開始！





家長的回應與簽章
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