
国庆长假结束，
如何让孩子快速回归正轨？

孩子分离焦虑原因多样

造成分离焦虑的原因有很多，由于
每个孩子个性和身心发展阶段存在个
别差异，不同的孩子产生分离焦虑的原
因都各有不同。越秀区东方红幼儿园
小班级级长陈颖认为，造成分离焦虑的
原因是多样的。

第一，是环境变化。大部分孩子
在 0 岁~3 岁阶段主要照料者是家人，
在这个阶段，孩子的生活、游戏环境围
绕着家庭开展。踏入3岁，孩子进入幼
儿园，这一转变意味着孩子的生活环
境和游戏场景都产生了一个较为巨大
的变化。正如成年人去到一个新的社
交圈、一个新的工作环境，也需要一定
的时间去适应和调整，孩子亦然。幼
儿园犹如一个大公园，是一个全新的、
等待探索和开启的环境，照料者也从
家人扩充到了老师，身边还出现了一
群陌生的小伙伴。在入园初期，孩子
容易对环境的变化、暂时陌生的一切
人事物感到不安。

第二，或因安全感缺乏。入园前，
孩子习惯了在家庭中获得家人的保护
和持续性的关注，入园后，在幼儿园期
间保护和关注自己的对象变成了幼儿

园老师。孩子需要一个循序渐进对老
师熟悉的过程，才会对老师萌生信任感
和依赖感；另一方面，从在家庭生活时
一对一的关注，到幼儿园发现老师除了
关注自己还需要关注其他的小伙伴，这
也可能会在入园初期导致孩子感到不
安全。

第三，独立性面临挑战。在家庭生
活中，由于孩子身边围绕着家人的照
料，有许多事情可能孩子是不需要自己
独立完成的。来到幼儿园，孩子会发现
有一些事情需要自己独立去做，又或者
需要在老师的协助下自己尝试去完
成。例如，孩子们要开始尝试自己独立
吃饭、穿脱衣服、上洗手间、认领和拿取
自己的物品等。这样的独立性挑战在
入园初期也有可能引发孩子不习惯，从
而出现短暂的焦虑。

第四，引发焦虑的还有不确定性。
在陈颖带班的过程中，她时常会听到孩
子问：“妈妈爸爸是不是来了？”当她回
答：“你睡醒午觉，玩一小会儿游戏妈妈
爸爸就来接你了。”他们过一会儿又会
来问老师相同的问题，这便需要老师再
次认真诚恳地给予孩子回应。这表明

小班孩子对具体的时间感知和计划意
识尚未成熟，他们可能对时间的流逝感
到不太清晰从而产生不确定性，这种不
确定性也有可能导致孩子产生一些焦
虑情绪。另外，在尚未形成“每天都要
上幼儿园”的习惯之前，孩子可能会有
些不理解为什么自己要待在幼儿园一
整天，又或者担心家人是否会回来接他
们。这些不确定性都可能是导致产生
焦虑情绪的因素。

第五，还有孩子之间的相互影响。
有一个有趣的现象是，一个早上去园时
情绪较为稳定的孩子，如果正好待在一
个哭鼻子的孩子身边，他们的情绪很容
易相互影响，突然就跟着一起哭了起
来。一般出现这类情况，老师会暂时把
这两个小朋友分开陪伴和安抚，以积极
的态度引导和鼓励孩子度过这个阶
段。这种同伴间情绪相互影响的情况，
也有可能是造成孩子出现一些负面情
绪的原因。

第六，家庭环境和教养方式也有可
能影响到孩子情绪。例如过度保护或
缺乏建立入学前身心准备，也会使得孩
子在入园初期较难适应幼儿园生活。
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国庆长假结束后，刚刚适应幼
儿园生活的孩子可能会有一波入园
焦虑的小反弹。这样的问题怎么破
解？结合带班经验，陈颖有几点建
议供家长参考：

首先，心平气和地面对自己的
不适应。家长跟孩子一样，在孩子
刚进入幼儿园阶段，也需要一个适
应过程。在这个过程中，家长可能
会担心孩子在幼儿园玩得好不好、
吃得饱不饱、有没有哭等诸如此类
的问题，这些担忧可能也让家长们
感到紧张和不安。除了放宽心、共
建信任这些老生常谈的话语之外，
陈颖期待家长可以在逐步减少担忧
之余，也逐步习惯和进入“孩子如常
进入了学龄前阶段，我的生活也开
始正式迈入新的阶段”的轨道。

“家长应尝试以心平气和的状
态面对自己的不适应，当有紧张和
不安时，大胆向老师咨询孩子当天
的活动情况，放心表达您的想法和
困惑，相信老师一定很愿意倾听您
的问题，协助解答您的不安。越淡
定的家长，孩子适应得越快。”

其次，坚持每天送孩子去幼儿
园。家长有可能因为孩子早上在家
哭闹，舍不得送孩子去幼儿园，出现

“三天打鱼两天晒网”的情况。开学
季正是培养和建立孩子形成上幼儿
园习惯的关键期，这也是每个孩子
成长必经之路。

她建议，这时大家可以花一些
时间跟孩子打打“心理战”，如每天
晚上睡觉前抽空跟孩子共读一些跟
上幼儿园相关的优秀绘本，让孩子
怀揣着对幼儿园生活的美好向往进
入梦乡；可以每天放学时或第二天
上学路上跟孩子以开放式、积极提
问的方式聊聊幼儿园好玩的事情，
让幼儿的脑海中时常能浮现和想象
在幼儿园的快乐时光；养成良好的
作息习惯，保证充足睡眠，在进幼儿
园的前几周建议可以稍微早一点起
床，让孩子和自己能从容一点作出
门前的准备，如老师反映孩子入园
初由于哭闹情绪不太能在幼儿园吃
得下早餐，可以在家先稍微吃一点
点再去园，等孩子逐步适应之后再
减量或取消。

除此之外，家长也需要跟孩子
打打“保卫战”：引导孩子逐步建构

“每天上幼儿园是常规操作”的概
念，坚持每天按时送孩子上学，同时
准时来接孩子，避免孩子产生不
安。在这个培养习惯的阶段坚持一
下，相信这条“战线”一定不会太长。

据《羊城晚报》

面对分离焦虑，如何安抚孩子小心灵？
近期，一条短视频登上热搜：一名新入园幼儿的父亲因思念、不舍女儿，在送孩子入园后，哭成泪人，其分离焦虑甚至不输孩子。为安慰父亲，

家人不得不将女儿中午从幼儿园接回哄爸爸。
分离焦虑，是初次迈入幼儿园孩子们绕不开的话题。孩子焦虑，父母亦然。事实上，分离焦虑个体化差异很明显：有的孩子几乎看不出焦虑迹象，

有的孩子则会持续近一个学期之久。国庆长假一旦结束后，孩子们的入园焦虑是否又迎来一波反弹？父母应该怎么做？本期，记者邀请到广州市越
秀区东方红幼儿园小班级级长陈颖、广东省育才幼儿院二院保教副主任何金妮，从专业科学的角度，教你在这个开学季，安抚孩子的小心灵。

有分离焦虑的不仅是孩子，还有部
分家长。广东省育才幼儿院二院保教
副主任何金妮分别通过入园前、入园中
和入园后，给家长朋友们一些缓解焦虑
的技巧：

（一）入园前。1.家长应深入了解幼
儿园的安全保障措施。如询问幼儿园
的安保系统，例如是否有门禁设施，外
来人员进入的登记流程等。了解幼儿
园的监控覆盖范围，确保孩子在园期间
的安全。了解幼儿园的卫生管理情况，
像教室、玩具的消毒频率，厨房的卫生
标准等。如果可能的话，查看相关的卫
生检查报告。

2. 建立家长社交圈。尝试联系同
班级孩子的家长，可以通过幼儿园组织
的新生家长会或者家长群。与其他家

长交流育儿经验、入园准备等话题，分
享彼此的担忧。这样在入园后也能互
相照应，家长也能从其他家长那里获取
更多信息。

3. 进行自我心理调适。家长要意
识到孩子入园是成长的必经阶段，焦虑
是正常的，但过度焦虑不利于孩子的入
园适应。可以通过做自己喜欢的事情，
如运动、阅读等来缓解焦虑情绪。

（二）入园时。1.可与老师保持密切
沟通。除了告知老师孩子的基本情况，
还可以与老师建立一个定期沟通的机
制，如每周一早上简单交流一下孩子周
末的情况，或者每天放学时花几分钟了
解孩子当天在园的大致表现。

2.可以向老师询问他们处理孩子突
发情况的经验，这能让家长更放心。例

如，如果孩子在园突然发烧，老师会采
取哪些应急措施。

（三）入园后。1. 理性对待孩子的
小状况。当孩子出现一些小状况，如脸
上有小擦伤或者衣服弄脏时，不要立刻
指责幼儿园或者老师，应先心平气和地
了解事情的经过，也许这是孩子在游戏
过程中的正常小意外。

2.遇到孩子说不喜欢幼儿园的情
况，要深入分析原因。是因为和小朋友
有矛盾，还是对某项活动不适应，而不
是盲目地担忧或者想要给孩子转学。

3.积极参加幼儿园组织的亲子活动
或者家长志愿者活动。这不仅能增强
与孩子的互动，还能让家长更深入地了
解幼儿园的教育理念和孩子在园的生
活，从而减少焦虑感。

家长的分离焦虑如何缓解？

随着时间推移，大部分家长和孩
子的入园焦虑会逐渐减轻，最终孩子
能顺利融入幼儿园的生活。那么是否
意味着，面对分离焦虑，家长和老师可
以听之任之，依赖时间这一副“解药”
呢？

何金妮告诉记者，孩子会在不断
地与外界接触和适应过程中，慢慢学
会应对分离的情况，建立起自己的安
全感和独立性。但如果完全不干预分
离焦虑，可能会给孩子带来一些不良
影响。持续的严重分离焦虑可能会影
响孩子的心理健康，如导致孩子出现
自卑、胆小、孤僻等性格问题。同时，
也可能影响孩子的社交能力和学习能

力的发展，因为孩子可能会因为害怕
分离而不敢去幼儿园、学校等场所，或
者在这些场所中无法专注学习和与他
人交往。

此外，不干预也可能会让孩子的
焦虑情绪持续更久，给孩子带来不必
要的痛苦。而适当的干预可以帮助孩
子更快地适应分离，建立良好的心理
状态和行为习惯。所以，家长不能完
全放任孩子的分离焦虑不管，而应该
根据孩子的具体情况，给予适当的关
注和引导。

陈颖认为，不同性格的孩子入园焦
虑情况有轻重之分，如果忽视干预，很
容易对孩子的后续成长产生一些不良

的影响。“每个孩子都存在发展的个别
差异，孩子的年龄尚小，他们对自我感
受的表达能力不如大人那样自如流畅，
如果此时忽视了引导孩子，孩子的负面
情绪很可能被忽略，从而影响孩子的日
常生活和学习，也容易导致孩子产生其
他的情绪问题和行为问题。”

“从孩子的视角出发，我认为适应
这个关键词是孩子步入幼儿园的第一
个课题，适应从不是一成不变，而是用
自己适合的、舒适的节奏慢慢地、一点
一滴地变化着、进步着。我们大人需要
遵循孩子的脚步，不做过急过激的动
作，让孩子用他自己的节奏一步一个脚
印地成长。”陈颖说。

不干预，或让孩子焦虑情绪持续更久


