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 為開學做好準備　將壓力轉化為動力
 

 
「小夏，快要夜深了，還不上床休息？明天又睡到太陽曬到臉上才起身！你不怕新學年開始，你會變成遲到大軍嗎？」
 


「小天，還有一個星期就開學了。暑期功課都做好了嗎？別要天天對著電視機，趁不剩下幾 天，好好準備開學，可以預習一下新學期的課本呀！」
 


各位家長，你或你的子女有沒有因為新學年的開始而感到壓力？其實轉變或多或少會帶來壓力，就是簡單如從悠閒的放假生活調適到規律化的學習生活已是一種轉變了。面對新學年，子女一方面會估計自己能否應付新課程；在社交方面，又會擔心自己能否認識新朋友、能否和他們融洽相處等。這些擔心與憂慮，都會產生不同程度的壓力。事實上，壓力並非來自事物和處境本身，而是在乎一個人如何看待和處理這些問題和處境。
 

 面對壓力　有何表徵？


如果你發覺自己或孩子出現以下情況，可能就是由於面對相當壓力而無法紓解：
 

          身體上：經常覺得頭痛，疲倦，甚至出現失眠和腸胃不適等情況。
          情緒上：容易變得煩燥不安；精神散渙；對身邊的事物不再感興趣；對自己平時喜歡做的事情，或慣常的行為，忽然提不起勁。
          思維上：容易出現消極的想法；覺得自己很無能、無價值。
  

有何對策？
 重新調整作息時間

為了好好準備開學，首要之務當然是要調節作息時間，重新建立「作息有序」的規律生活。經過各式各樣的暑期興趣課程和遊學活動後，子女的生理時鐘亦因應不同的節目而轉變了。因此，家長需要按部就班地幫助子女調整生活習慣；在開學前，調整他們的生活流程，例如吃飯、睡覺和看電視的時間，讓他們逐漸適應開學後的生活。家長也可以給予子女適當的自主空間，和他們一起就新學年共同訂立可行的時間表，就實際情況作出調節。這樣既可以表達父母對子女的尊重與信任，亦可以培養他們的責任心。 

 

 助子女建立自學能力

良好的習慣都是從小養成的。父母應鼓勵孩子自己做功課、檢查功課、自己收拾書包等，讓他們明白學習是自己的責任，要「自主學習」。家長也可以讓孩子按自己的興趣、性情和取向，自發地訂定新的學習計劃，令子女發掘和享受學習的樂趣，促進學習的動力。
  

親子溝通　給子女紓壓


開學的壓力，在新學年的首個星期是較大的，包括面對新的學習環境、新的人際關係和新的責任等。其中「新進」的中小學生，即是升讀小學的幼兒和升讀中學的小六生，更需接受相當程度的挑戰──就是身分的轉變了。他們從母校的「大哥哥」、「大姐姐」，轉變成為新學校的「初哥」，不單要在陌生環境學習一系列新的課程和科目，更要重新建立與老師和同學的關係。所以在新學期初，家長要適時觀察子女的需要，把握時機關懷子女：
 

          主動關心孩子上學的感受，每天多抽時間與孩子傾談，給他們適時與適切的安慰和支持。


          彈性處理孩子在適應期的表現，應給孩子和自己一段時間，逐漸習慣新的學習生活。
          與學校保持聯繫，與老師多溝通，了解孩子在學校的表現。
          適當地安排輕鬆活動，讓孩子舒緩讀書的壓力。
  

合理期望 為自己減壓
 
在一些家庭裡，家長在開學時面對的壓力不比子女少，主要原因是家長對子女有期望和要求，對自己及子女同樣構成壓力。父母要求子女達到某一成績水平，才算是達到理想目標，這樣的期望是可以理解的。然而，大家必須了解子女的實際能力和需要，才訂出合理的期望和要求。家長平日應多與子女溝通，也可向老師了解子女在學校的情況、能力和需要。
 


有些時候，家長可能為督促子女學業負上過重的責任。父母須明白自己在協助孩子學業上的角色，分清自己與老師角色之不同，不要讓自己承受太大壓力。這樣，家長才會對孩子作合理的期望，孩子也能應付理想中的要求。
 


新的學年意味著新的開始和希望，只要家長和子女一同為開學做好準備，就是壓力也可以轉化成動力。我們深信，當子女能得著父母的支持、鼓勵和體諒，親子關係就會更和諧，孩子們在關愛中更能愉快地成長，學習成效更高。
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