
要开学了，不少家长发现，往日爱

说爱笑的娃儿突然变得沉默寡言、食欲

下降，一提“开学”更是烦躁不安……孩

子满脸的焦虑、抑郁情绪，让家长对其

能否准时、顺利开启新学期忧心忡忡。

“看似是孩子‘闹脾气’不想上学，

实则是‘开学焦虑’在背后作祟。”解放

军总医学第一医学中心医学心理科主

治医师董彦彬解释，这与成年人放完长

假后出现的“周一恐惧症”本质相同，都

是个体面对生活节奏突然转变时产生

的一种自然心理反应。

暑期里，多数孩子习惯了晚睡晚起、

自由安排时间的节奏，一旦要重新适应

早睡早起、按时上课的规律作息，身体和

心理难免产生抵触；有的孩子面对未完

成的暑假作业，既担心被老师批评，又焦

虑开学后跟不上学习进度，这些因素都

可能让焦虑、抑郁情绪悄悄滋生。

开学焦虑的表现并不仅限于情绪

层面，也可能转化为明显的身体不适。

每到开学季，首都儿科研究所消化

内科副主任医师廖伟伟总会接诊许多

因肚子疼而没法到校的孩子，他们除了

常见的沉默、食欲差等表现，还有头疼、

消化不良、注意力不集中等易被忽视的

症状，且医学检查也找不出病因。“孩子

出现这些症状，其实是焦虑情绪‘躯体

化’的表现，也是孩子在向家长传递‘我

需要帮助’的信号。”廖伟伟说。

不过，家长们也不用一看到孩子有

这些表现就慌了神。“如果孩子的症状

持续超过一周，比如开学之后依然不见

好转，或者躯体不适频繁发作影响到正

常学习生活，就需要带孩子就医，让专

业医生评估和干预。”廖伟伟提醒。

可以明确的是，开学焦虑所引发的

抑郁情绪和抑郁症有着本质区别。抑郁

情绪是情境性的、暂时的情绪反应，随着

孩子适应新环境通常会逐渐缓解；抑郁

症则是一种临床诊断的精神疾病，持续

时间长，且往往没有明显的外部诱因。

“当然，长期被忽视的开学焦虑，确

实可能发展成抑郁症。如果一个孩子年

复一年地经历开学焦虑，且没有得到适

当关注和疏导，这种反复的负面情绪体

验可能改变大脑的应激反应机制，增加

罹患抑郁症的风险。”董彦彬将抑郁情绪

比喻成一个小伤口，如果反复感染而不

处理，最终也可能变成顽疾。

大多数孩子的开学焦虑，能通过家

长的帮助来缓解。

专家建议，家长可以和孩子一起制定

逐步调整作息的计划，提前几天模拟上学

时的作息时间；开学前尽量减少额外压

力，不要一味强调学习成绩，多谈论校园

生活的趣事；鼓励孩子与同学提前联系，

恢复社交连接，减轻开学后的陌生感……

每个孩子都是独特的，他们的焦虑

表现和缓解方式也各不相同。“家长要

做的是倾听和理解，不要简单否定孩子

的感受，用科学的方法帮他们摆脱不良

情绪的困扰。”董彦彬说。

开学在即，“神兽”闹情绪该咋办
□ 科普时报记者 陈 杰
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数据盛宴数据盛宴 开启未来开启未来

8月28日，2025中国国际大数据产业博览会在贵州省贵阳市开幕。本届数博会以“数聚产业动能 智启发展新篇”为主题，展现数据要素与人工智能
技术融合创新的最新成果，推动数据资源的高效汇聚与价值释放，为产业升级和经济高质量发展注入强劲动力。 新华社记者 杨文斌 摄


