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　　最近成都一位妈妈遇到一件哭笑不赛博体育注册app得的事情——这几天，她正上高中的女儿妙琴一上课就肚子疼，放学在家待一会儿就好了。但各种检查又显示她身体没有大问题，吃了很多药也没什么效果。这位妈妈忍不住想，是不是女儿为了逃避上学故意为之？	





　　不过，在成都市第四人民医院，儿少心理中心主治医师刘凤玉为妙琴找出了病因，原来这是开学的焦虑情绪所产生的躯体反应。每年开学前后这样的患者都会增多，且集中在初高中学生群体中。


　　过完寒假，就是成都女孩妙琴高三的最后一个学期了。开学第一天，老师就发现她不对劲，上课时一直捂着肚子。妙琴说自己肚子疼，心慌气短。被父母接回家后，妙琴的情况发生好转，但第二天上学后，又出现之前的症状。


　　接下来几天，妙琴被父亲带到医院做各种检查。但各种检查、抽血化验做了个遍，提示都没有大问题。爸妈怀疑女儿是不是为了躲避上学撒谎，但看她的眼神和行为，又不像是装的。


　　“是不是高三学习压力太大导致的？”抱着试试看的心态，他们带女儿来赛博体育注册app到了成都市第四人民医院。


　　儿少心理中心主治医师刘凤玉进行了诊断，原来妙琴的问题不是一般的腹痛，而是一种开学前的焦虑情绪所产生的躯体反应，也就是被网友俗称的“开学综合征”。


　　“孩子存在述情障碍，可能之前她表达过，但家人没重视，孩子的负面情绪没得到疏导，所以转化为躯体的表达。”刘凤玉说，这种不良躯体反应不仅仅是肚子疼，还包括恶心想吐、头晕、头痛、心慌、气短等。刘凤玉提醒，一旦发现那些找不到原因的躯体症状，都要注意是不是就是孩子发出的红色压力“警报”信号。


　　为此，刘凤玉为学生及家长推荐了几招心理调试方法。


　　如果你是学生，发现自己对开学惶恐不安，先要寻找焦虑来自哪里，是人际关系还是学习压力。随后，找一赛博体育注册app个舒服的姿势，采用腹式呼吸法，尽量放慢呼吸的速度，深深大吸一口气，然后慢慢吐出来，吸气的时候可以将拳头捏紧，吐气的时候慢慢放松，时间充足的话可以从头到脚给每个部位的肌肉都进行一次紧张-放松的训练。


　　第二步将注意力放在当下，不去想让自己焦虑的事情，可以关注当前的一个声音、一个物品或自己的呼吸、心跳或身体某个部位的感受等，对自己感受到的不做任何判断，也不要试图改变。如果还是没办法克服焦虑，可以将自己焦虑的事情告诉家长，问一问他们如何处理。必要时还可以寻求心理咨询师。


　　如果你是家长，首先不应急着发火，先稳住自己的情绪。对开学困难的孩子，家长要多了解他们的感受和需求。在聊天的过程中避免评判，对孩子适当肯定和支持。如果孩子是因为某个学科有困难因此不愿意上学，家长可以根据孩子的具体情况协助孩子制订学习计划，帮助他一起克服困难。在处理孩子上学这个问题上，家长要有边界感，要分清哪些是孩子要做的事情，哪些是家长要做的事情——学习这件事是孩子要做的事情，家长要做的是根据孩子的需求尽量提供支持和依靠。


　　成都商报-红星新闻记者 戴佳佳
 【编辑:岳川】 
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            九个月内第二次！李强与她会见，有三个重要关键词
            虐猫考生参加兰大研究生调剂面试 未见其现身思政考核环节
            时隔100多天后，中美元首又一次进行重要战略沟通
            沈阳一住宅疑液化气罐爆炸致1死3伤
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