学生新学期适应不良家长自助知识
    孩子开学适应不良的首要征兆

    新学期意味着新的可能、新的体验和新的目标，它让人跃跃欲试——又会让人面临考验。新学期可能会带来一些变化，但并不是每个孩子都能很好地适应它们。某些孩子比其他孩子会遇到更大的困难。作为家长和教师，我们的责任就是确保孩子们能顺利地读过适应期。如果孩子在新学期遇到了问题，他们的行为可能会发生下述变化：

•睡眠习惯剧变

•不愿做作业

•常常抱怨身体不适，例如头痛或肚子痛

•对自己或他人表现出攻击性

•食量改变

•社交活动减少或缺乏

    睡眠习惯

    如果在新学期开始之后孩子在睡眠习惯上发生了变化，他们就有可能是受到了心理压力和焦虑的困扰。孩子在心理有压力和焦虑的时候可能会频繁地从睡眠中醒来，做恶梦甚至梦游。另外一些孩子则相反，睡得更多更死，或者看上去总是精神不振。如果孩子的睡眠问题影响到他们白天的正常学习和生活，家长可以先到医院求诊，看看孩子是不是患病了。如果没有特别的病痛，那么这就意味着孩子可能遇到了心理压力。

    作业的烦恼

    不愿意完成学校安排的任务，或者整天抱怨作业太难、无聊等等可能是心理压力的表现。家长对此应该表现出耐心，为孩子完成作业提供一些支持。你可以在夜里规划出专门的时间段，以确保在这段时间里孩子可以随时找到你帮忙。咨询一下孩子的老师，看看能不能将作业设计得更有趣，让孩子更乐意去完成。

    交友问题

    作为家长，我们并不一定能很好地掌握孩子在学校里的交友状况。孩子在学校遇到社交问题是很常见的。我们可以问问孩子他们在学校都跟哪些同学说了些什么，参加了什么活动，喜欢和不喜欢什么人和事等。你可以试着去问下面的问题：

•你吃午饭的时候跟谁坐在一块？你们都谈了些什么？

•你朋友的名字叫什么？

•课间休息时你们玩什么游戏？你最喜欢和朋友们玩什么？

•在今天你参加的活动里你有搭档吗？是谁呢？

•你们班里的孩子在家里都玩些什么？他们有没有别的什么活动？

    如果发现孩子不擅结交朋友，家长应该鼓励他们多在学校参与团队体育项目和放学后的活动。让孩子和同学们约好一起出去玩，或者让他参加社区里面的一些团体活动。

    态度问题

    如果孩子对学校总体表现得比较满意，乐意跟家长分享自己在学校一天的经历和故事，那么他们在学校应该适应良好。如果提及学校的事情孩子就会表现出反抗或者焦虑，那可能暗示着他们在学校里遇到了问题。对自己和他人表现出攻击性是孩子有深层忧虑的征兆，这些行为应当引起家长和学校的重视。家长应和学校老师安排会面，讨论孩子的问题，探讨如何改善并制订出应对方案。

    身体不适和饮食失调

    你的孩子有没有突然开始抱怨自己身体不适，如头痛或者肚子痛？你有没有注意到孩子的食量骤然增加或者减少？这些都是不能被忽视的症状，它们可能是由心理压力和焦虑造成，也有可能是身体真的出现了问题的表现。家长应带孩子先到医院进行诊断，确定孩子变化的原因。

    如何帮助孩子？

    家长应该设身处地地站在孩子的立场上考虑他们面临的问题和感受，保持与孩子之间的沟通渠道始终畅通。这是获得孩子在学校情况的重要管道。在聆听孩子关心的问题时应该保持耐心，询问他们在学校一天的情况。家长作出的一些改变和倾听孩子的诉说可以将事情变得完全不同。

    如果孩子表现出了一些异样，评估一下这会在多大程度上影响孩子的学习和生活。如果你感到问题严重，应及时与孩子的班主任和学校的心理教师进行联系。
