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市12355青少年心理健康服
务中心主任赵迎春：

穿名牌服装，可能会满足孩子
被关注、被重视的心理需求。如得
到正面引导，可以帮助孩子提升自
信。如果引导不当，就会弊大于
利。从小被名牌包裹的孩子容易
变得特立独行，同时也易形成物质
至上的错误价值观，同学间盲目攀
比也会给家庭带来经济压力。

当孩子开始关注穿衣打扮，开
始注重个人形象时，便是自我意识
觉醒、自尊自爱、尊重别人、适应社
会的表现。此时，父母要善于抓住
契机，对孩子进行正面引导。比如
看到时装表演，可与孩子一起讨论
哪些款式的衣服更漂亮，这些衣服
在T台下穿着是否合适；有些明星
的着装为什么会引发争议；天价服
装又该如何看待等，让孩子从小就
树立正确的消费观。

此外，父母应该告诉孩子，只
要穿着大方、整洁，同样会受人尊

重，让孩子养成节俭、干净的穿着
习惯。同时要鼓励孩子参加跑步、
打球等体育锻炼，让孩子明白他们
正处在生长发育阶段，身体健康比
时髦装扮更重要。 （李京晶）

以前我以为孩子的成长是
个自然长大的过程，不需太过
费心管理。但随着女儿一天天
长大，我发现教育孩子并没有
想象中那么简单。

不久前，女儿参加了趣味
运动会和六一绘画比赛，中间
发生了一些小事让我感悟颇
多。

女儿参加完趣味运动会，
为了不让她紧张，我故作轻松
地说：“你表现得很棒，肯定能
拿名次。”可是，结果出来，女儿
却落榜了。没想到，小丫头对
我说：“妈，这不是我的强项，没
关系。”当时我觉得女儿挺坚
强，不过为了不让她难过，我还
是提醒家人，尤其是“爱唠叨”
的婆婆：“千万不要再提这件事
情，让它慢慢过去。”可是，几天
后无心的奶奶还是在饭桌上

“挖苦”了孙女，害她难过了好
几天。

后来，女儿又参加了六一
绘画比赛，这是她的强项。所
谓强项，其实就是她自己非常
爱画画而已，但画得并不是很
出色。每每女儿画完画让我欣
赏，我总舍不得指出毛病，只是
鼓励她说“画得很好”。于是，
女儿这次怀着必胜的信心，也
为了彻底改变在奶奶心中的印

象，参加了比赛。结果，还是没
有获奖。

两次活动，女儿两次受伤，
第二次伤得更重。她哭着说，
再也不相信我说的话了。这句
话让我突然觉得，自己的教育
方法或许是不妥的。

回家后，女儿一气呵成写
了一篇赛后感，之后我只是将
这篇文章发到小记者的投稿信
箱，并没有像往常一样夸奖或
鼓励她，家里平静了几天。谁
知到了周五，孩子跑回家兴奋
地对我说：“妈妈，你看你看，我
的文章发表了！”当时，我也很
激动，对女儿说：“你看，人的一
生机会很多，不能受到一点打

击就灰心，那以后走向社会怎
么办呀？”

女儿很开心：“是的，要不
是这两件事打击了我，我也不
会想到写篇文章抒发感情呢，
那几天我觉得自己特失败，什
么都做不好。”

平时，我就是太在意孩子
的感受，才使她变得愈发脆弱
和敏感。现在想想，那两件不
开心的事或许是上天对我们最
好的安排，既给我上了一课
——教育孩子不能一味地鼓
励，要适当地指出问题、帮助孩
子认清现实，同时又教会女儿
承受失败和面对挫折。

（李京晶）

家长的这个担心，不是没有
道理。临近开学，12355青少年服
务热线的咨询电话比平时多了五
成。

这些电话几乎都问到了同一
个问题：对于即将到来的学习生
活，孩子既焦虑又恐惧，怎么办？

两个月无忧无虑的暑假生活
与开学后紧张的学习生活，形成了
强烈反差，让很多小同学措手不
及，再加上因贪玩未完成作业产生
的焦虑、进入新学校的不安、升学
备考的压力等等，发生在青少年身
上，就叫做开学恐惧症。

所以，家长要帮助孩子做好充
分的学前准备：一是调整作息时
间；二是制订8月的学习计划；三
是重视和进行必要的心理调节。
不过，要注意这些安排必须是孩子
认可的，否则，很可能适得其反。

首先，调整作息时间，将生物
钟调回上学时的状态。假期里大
多数孩子睡得晚起得也晚，一时难
以适应开学后早起早睡的作息要
求，这是诱发“开学综合征”的主
因。一个科学、有序的行为持续一
至两周就会形成习惯，生物钟也会
随之调整。因此家长要帮助孩子
养成有规律的作息，督促他们按时
睡觉、起床。而作为家长也要以身

作则，和孩子一起遵守作息时间。
其次，有计划地完成暑期作

业，预习新学期的功课。如语文通
读课文，英语熟读单词，数理化预
习前几章、找出难点等，有的放矢
地为新学期做好准备。制订学习
计划、树立学习目标，是消除假期
后失落感的关键。

计划的内容一定要适中，期望
值不宜太高，不能执行几天就自动
放弃。落实时应具体到每天的进
度，家长要督促孩子落实，完成一
项打对号，完不成的打错号，让孩
子看到自己的执行力，也是很有必
要的。

第三，适应新环境，多交新朋
友。新学期可能面临同学、教师甚
至学校的调整，课程增加，学习内
容和方式也会有所不同。因此，除
了做好充分的学习准备外，还应该
重视孩子的心理变化，培养他们适
应新环境的能力，比如可以邀约部
分小朋友来家里学习，增强相互之
间的沟通和交流。

此外，家长还可以给孩子报名
参加一些主题夏令营，夏令营的活
动不仅会丰富孩子的生活，更会培
养他们独立思考、解决问题及与人
交往的能力。

（李京晶）

作息调整配合心理调节

穿名牌的孩子
市民陈女士观察：前两天，不

少商场都在打折，因此我也去凑凑
热闹。逛商场时，我看见一位打扮
时髦的辣妈正在给孩子选衣服，她
看中的不仅是名牌，而且还是新
品，基本都没有折扣。

当时我也在看衣服，就和她搭
了话。我问她为什么舍得给孩子
买那么贵的衣服。她说：“我花大

价钱就是为了让孩子穿到款式最
潮、品质最好的衣服。”这位辣妈还
说，自己是“名牌迷”，热衷于把女
儿打扮成缩小版的自己，看起来很
高大上，也很可爱。

为了让孩子看起来可爱，就非
得买名牌吗？且不说花了多少钱，
这恐怕对孩子也会产生不好的影
响吧。

不要怕孩子失败

感谢小记者秦晓晗的妈妈提供的育儿故事，也欢迎广大家长朋
友积极为本栏目提供线索。电话：8022222 邮箱：pdswbxjz@qq.com

开学恐惧症，你的孩子有吗？
本期求助：市民朱女士说，她平时对孩子要求比较严格，所以整个7月采取了放羊式管理——

让孩子尽情地玩。进入8月后，她准备让孩子收收心，一个星期前就开始考虑该做何安排。那么，8
月对孩子新学期的学习来说意义重大吗？家长应该做些什么呢？

结束了紧张的一学期，“松
懈”几乎成了每一个孩子7月的
标志性符号。8月，应该是孩子
和家长从彻底放松向紧张学习的
过渡阶段，家长应利用这段时间
帮助孩子逐渐步入正常的学习轨
道，否则，孩子很容易对新学期产
生恐惧和焦虑。

针对小学生、初中生，父母最
好引导孩子独立做出学习规划，
然后共同修改，趋向完善。在制
订8月作息表时，家长可以适当
引导孩子对新课进行预习，因为
孩子都有强烈的好奇心，先复习
旧知识的话，会产生视觉和心理
疲劳。而预习新知识，则会给孩
子带来新鲜感，从而有效激发他

们的求知欲。
对于高中生，不同年级也有

不同的侧重，以下是以高三学生
为例的作息表：

首先要对这一年的复习时间
做出统筹安排，其次合理安排好
每日的时间，争取实现最高效率
的复习：

6 点—8 点：一日之计在于
晨，这个阶段，疲劳已消除，头脑最
清醒，体力亦充沛，是学习的黄金
时段，可安排对功课的全面复习。

8 点—9 点：据试验结果显
示，此时人的耐力处于最佳状态，
正是接受各种考验的绝佳时机，
可安排难度大的学习内容。

9点—11点：这段时间短期记

忆效果很好，对“抢记”和马上要
考核的东西进行突击，可事半功
倍。

13点—14点：饭后人易疲劳，
夏季尤甚。休息调整一下，养精
蓄锐，但切记，午休时间不宜过
长。

15点—16点：调整后精神大
振，试验表明，此时长期记忆效果
非常好，可合理安排那些需永久
记忆的基础内容。

17点—18点：这段时间适宜
完成复杂计算和较耗脑力的“硬
作业”。

晚饭后应根据各人情况妥善
安排，可以综合完成各项作业或
者选择休闲放松的活动。

制订适合自己的作息表

赵迎春（平顶山学院心理健康教育指导中心主任，市鹰城心理
健康发展中心主任，市12355青少年心理健康服务中心主任）：

李宏照（平顶山市第二高级中学副校长，高级教师，心理
咨询师，国家高级家庭教育指导师）：


