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大量的闹钟
让自己成了“模范员工”

“闹钟焦虑”“早餐焦虑”让不少家长头疼的同时，也犹如“塞翁失马”般带来了好处：不少
家长表示，除了早晨永不迟到之外，大量的闹钟也让自己养成了做事有条理的习惯。

市民隋女士给自己算了个账：“单位规定 9点上班，早上 6点半起床，然后 7点多把孩子
送到学校，路上花20分钟左右，满打满算到单位也才8点，每天我基本都是第一个到单位，去
年因此还被评为‘模范到岗员工’。这样来看，虽然有焦虑，但其实还是有正面作用的，划
算。”

除了每天按时、早到岗之外，“狂轰乱炸”的闹钟还让不少家长养成了一个好习惯——做
事有条理。“每到一个节点就会有闹钟响起，时间长了，自己在工作时也慢慢形成了按部就

班、按时按点做事的习惯，这点也是被大量的闹钟培养的好习惯。”

不仅是家长，
孩子们也有“上课焦虑”

闹钟、早餐给家长们带来了不同程度的焦虑，而学生们则面临着“上课焦
虑”。

今年读初三的小李同学，这两天就出现了“起床烦躁”现象。“她在假期一般是
8点20分左右起床，现在开学后，生物钟明显还没有调过来，闹铃响了之后，醒是醒
了，但还要睁开眼睛在床上坐着发会儿呆，才能慢慢回过神来。”

小李的“回神”时间，让原本就比较忙碌的早晨更加繁忙，上学的路上也相对比较
匆忙。

记者从各家学校了解到，每年的寒暑假结束开学后，都会有不少同学出现“上课焦
虑”，回归上学状态的速度会慢一些，并且迟到的现象会相对多一些。

一位小学老师告诉记者，前两天开学报到及新学期第一课，迟到的现象确实也有，
但并不多，毕竟有班级纪律的约束。但有一个现象比较明显：一些学生精神状态不好，上
课时走神发呆，显然还没有调整到学习的状态。

每年假期结束前，各所学校都会通过不同方式提醒家长，让孩子提前调整作息时间，
包括外出旅游的、还在老家的，尽量能够早点接回来，对照学校的作息同步调整，保证每天
有一定的学习时间。

还有些老师提议，最近可以让孩子一起帮助家长做做家务，做一些自制课表等，帮助孩
子提高精气神，慢慢找到上学的感觉，同时也要让孩子尽量多看看书，通过各种方式，让孩子
克服“上课焦虑”。

“成长的烦恼”
“闹钟焦虑”“早餐焦虑”“上课焦虑”
新学期到来，家长和孩子都有各自的“纠结”
■ 本报记者 张翼

新学期如约而至，“神兽”集体归笼。
对此，欢天喜地和“奔走相告”成了不少家

长心情的真实写照；但开心之余，也意味着要
重新回归到每天早送晚接的节奏，这又让很多
家长觉得非常痛苦。其中，“闹钟焦虑”成为了
普遍现象，不少家长感慨，“手机里沉寂已久的
若干个闹钟，又要重新开启了，还要记得把班
级的QQ群、微信群消息置顶，一切都又重回
正轨”。

除了闹钟之外，“每天早上给孩子吃啥”也
成了很多家长苦恼不已的问题，既要保证丰盛
不重样，又要兼顾营养健康，家长们在朋友圈
相互交流、请教食谱，已成为普遍现象。

有焦虑感的不仅是家长，记者从一些学校
了解到，有些孩子课上会出现走神、发呆等现
象，这是假期后尚未进入“校园状态”。

在成长的道路上，不仅是孩子，家长也一
样，都遭遇到了各自不同的“纠结”。

每天设计、做早餐的
日子重新来到

市民杨女士有两个孩子，女儿读高中，儿子读
小学。日常上学时，她每天都会很早起床，然后给
一大家人做一顿丰富的早餐，从品种到口味，从营
养均衡到安全健康，她都会一一考虑。为了让早
餐的质量有保证，她还特意在本子上进行记录。

每天做完早餐后，杨女士就会把每天的早餐
照片发到自己的微信好友群中分享（见图 3、图
4），暑假期间，她的“早餐食谱”停更了。从 9月 4
日开始，杨女士又恢复了以往的更新。“我平时就
比较喜欢下厨，尽量做到每天不重样，保障孩子的
营养，其实还是挺累的，毕竟要考虑到每个人的口
味。”

和喜欢下厨的杨女士相比，一些厨艺不太好
的家长，就显得很焦虑。开学后，市民隋女士每天
都会经历一个手忙脚乱的早晨，令她疲惫不堪。

“之前每天的早餐都是由家中的老人负责，但今年
家中有一些特殊情况，所以平时不会做饭的我，只
能硬着头皮每天准备早餐。想来想去，好像除了
鸡蛋、牛奶、水果、粥、面等，其他真的想不出了，现
在只能在网上搜食谱，希望能边学边做。”

一张夸张搞笑图片
让家长产生共鸣

这几天，有一张超长版手机上设置了无数闹钟的
图片（见图1、图2），在家长的朋友圈内热传，虽然属
于搞笑夸张，但让很多家长产生共鸣。

有家长表示：“这个画面太眼熟了，为了怕自己睡
过头，每隔 5分钟就设置一个闹铃，早就是生活常态
了。”还有家长诉苦：“不仅是上学，还有其他各种闹钟
——下午提醒家中老人接孩子的闹钟，每天晚上督促
孩子背英语单词或语文课文的闹钟，提醒孩子该上床
休息的闹钟，睡前把第二天早餐食材准备好的闹钟
……每天差不多有几十种闹钟。”

记者采访中了解到，这样的“闹钟焦虑”在各个家
长身上都不同程度出现，由于要兼顾自己的
工作，还要顾及孩子的各项学习任务和起
居。因此，手机上设置多个闹钟已成为不少
家长的常态化生活模式。

虽然多个闹钟让所有事情都按部就班
进行，不会错过重要节点，但由此带来的
高压状态也让家长们觉得挺累。“每天闹
钟频繁响起，感觉就像有人不停地在耳
边提醒自己，精神始终处于一个绷紧的
状态。时间长了，确实挺累。”有家长
坦言。
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