
齐怀兵表示，不仅学生有“假期综合
征”，老师们经过一个暑假的放松，生理、
心理都得到充分休息，在刚开学的一段时
间里，也面临和学生一样的情绪低落、睡
眠紊乱、精神不佳、食欲不振、工作积极性
不高等问题。老师们可以从以下几方面
加以改善。

1.整理工作环境。开学上班第一件事
情就是整理工作环境，将办公桌上所有的
物品进行分类，文件、书籍、文具等分别放
在不同的区域摆放整齐。过期的文件、废
旧的文具等移除掉，让桌面更加整洁，减
少杂乱感。可以在办公桌上摆放一些绿

植，不仅可以美化环境，还能增强心

理新鲜感，缓解视觉疲劳。保持办公室的
通风良好，适当调节室内温度和湿度，营
造舒适的工作氛围。

2. 加强人际交流。开学后，和同事们
聚在一起，分享各自在假期中的趣事、旅
行经历、阅读心得等，增进彼此之间的感
情，让大家从轻松的氛围中过渡到工作状
态。也可以交流在假期中对教学的思考，
讨论新学期可能遇到的教学挑战及应对
策略。积极与同科目或同年级的老师一
起备课，分工合作，整合教学资源，制订教
学计划，减轻个人的工作压力，提高备课
质量。

3. 做好学期规划和教学准备工作。

做好学期规划和教学准备工作是老师开
学调整状态、摆脱假期综合征的有效方法
之一。老师们可以提前规划好新学期的
教学目标、教学内容和教学方法，明确教
学的重点和难点，整理和准备好教学所需
的教材、教具、课件等资源，使自己在开学
初能够有条不紊地开展教学工作。

4. 丰富休闲时间生活，加强体育锻
炼。新学期开学后，老师们可以充分利用
好课余休闲时间，通过开展丰富的文艺和
体育活动来调节情绪，做到“劳逸结合”，达
到身心和谐，早日进入工作状态。例如，可
以组织年级趣味运动会、美食会，女老师们
可以组织瑜伽训练，健美操等活动。
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您有任何心理困惑都可以发
往邮箱：15820292586@126.
com留言，我们将邀请专业的心
理老师来为您答疑解惑。

本期答疑老师：
深圳市光明区实验学校心

理老师张艺帆

问 诊
一周一周
热话题

家教

小课堂

练一练

回顾奥运
调整状态

1. 活动准备：开学前期，父
母邀请孩子一起召开关于学习
状态调整的家庭会议。提前准
备好孩子感兴趣的奥运会比赛
项目视频。

2. 会议过程：亲子观看视
频并分享观赛感受，父母引导
孩 子 思 考 ：“ 在 一 场 决 赛 中 ，
运动员制胜的法宝是什么？”
启发孩子思考“状态”对于学
习的重要意义，而状态取决于
心态。

3.行动方案：根据前期的
交 流 讨 论 ，引 导 孩 子 制 作 一
份“开学好状态调整”的行动
方案。

温馨提示：家庭会议的召
开要遵循“平等发言”“各抒己
见”“协商沟通”的原则，父母切
勿以身份权威过度干预孩子表
达想法，切勿将个人价值观强
加于孩子。

碎碎念

父母都希望孩子能调整好
状态，顺利适应开学节奏，甚至
有些父母对孩子的学习状态期
待是“一秒切换角色”“快速找
到状态”“新学期新目标”等，
这无疑增加了孩子对学业的抗
拒和对校园的恐惧。开学是从
放松休闲模式到学习模式的切
换，学习状态调整不仅需要适
应外部环境，更是对心理感受
适应力的考验，需要循序渐进
的“软着陆”。要有好的学习状
态必须尊重学习发展的规律。
学习的过程是一个起伏曲折、
螺旋式前进的过程。因此在学
习状态的调整中，父母要理性
看待孩子的“短暂性低迷”“间
歇 性 退 步 ”，允 许 孩 子“ 慢
热”。各学段初始年级的父母
要注重引导孩子观察、比较不
同学段的学习难度和要求，综
合准确自我定位，不盲目乐观
和提出过高目标。毕业班的父
母要克制住对孩子升学的巨大
期待，避免提出理想化的高要
求，增加孩子学习压力。面对
孩子开学后学习状态的波动和
迷茫，父母稳定的心态和情感
的陪伴将有助于孩子学习适应

“软着陆”。

家长心态稳，
孩子学习状态
“软着陆”
东莞高级中学 肖健美

张艺帆：同学你好，首先感谢你坦诚与
老师分享你的困惑，老师也感受到了你的难
过和苦恼，但老师想和你说，其实很多人在成
长的过程中都会遇到类似的困扰，包括对自
己外貌的不满意和自信心的波动。重要的
是，我们要学会如何与这种烦恼和焦虑相处，
找到内心的平衡与自信。我们可以采取以
下几个方法帮助自己积极调整心态。

第一，接受自己青春期的变化。处于
青春期的你，身体在成长过程中会经历很
多变化，包括体重的增加和青春期的各种
生理变化，这都是很正常的。很多孩子进
入青春期之后会和你一样在乎自己的体型
和外貌，会因为自己的体型不够优美、皮肤
不够光滑、身高不够高等而感到自卑敏感，
有的时候体重在正常范围内，却总觉得自
己哪里都胖，还会对比网络明星照片，对自
己的体型更不满意，产生很多消极情绪，甚
至采取过度节食等不科学的方法应对，由此
带来很多负面影响。所以，希望你首先学会
接受并珍惜自己身体的每一个变化，因为它
们都是你成长的标志。其次，可以通过日常
健康的饮食和运动让自己的身体保持良好的
状态，比如多吃蔬菜水果，减少高糖、高脂肪食
物的摄入，每天保持一定的运动量等。

第二，调整自己的关注点，发现自己的
闪光点和独特美。每个人心中都有一个理
想的完美自己，当与现实自我冲突时，会降低
自信心，增加自卑感。身材的胖瘦、身高的高
矮、眼睛的大小、皮肤的黑白，这些都只是每
个人的特点，并非缺点。很多时候人们更多会
关注自己的“美中不足”，长此以往会感到厌烦
与羞愧。当你把注意力和关注点放在自己认
为好看的地方，多去发现自己的优点长处，自
信心自然就会增长，自卑感自然会降低。

第三，提高和完善自己的内在美。美是
多元化的，不仅仅局限于外表，更重要的是内
心的善良、自信和才华。日常生活中，多培养
自己的兴趣爱好，多读书、学习新技能、参与
社交活动，这些都能让你的内心更加丰富和
强大。当你关注自己的内在成长时，你会发
现外貌并不是衡量一个人价值的唯一标准。

记住，每个人都是独一无二的，享受成
长的乐趣，活出自己的精彩！

学生族漫长的暑假着实令人艳羡，但暑假结
束后的“假期综合征”也来得格外凶猛：人在学
校，身心却仿佛仍然停留在暑假里，对学习感觉
分外厌倦。

“‘假期综合征’是一种常见的心理现象，指
的是人们在长假后重新返回学习或工作岗位时
出现的一系列身心不适的症状，如情绪低落、心
烦意乱、精神懈怠、困倦乏力、头晕、不明原因的
恶心、食欲不振等；还可能出现健忘、走神、工作
和学习效率低、抑郁、焦虑、记忆力减退、理解力
下降等症状。”湛江市麻章区第一中学心理健康
高级教师陈秋梅表示，我们要认识“假期综合
征”，先了解其成因到底有哪些。

“假期综合征”的出现，是因为人们在长假期
中把原来建立起来的工作与学习的“动力定型”
破坏了，等到再次返回学校或工作场所时，必须
重新建立或恢复已经被破坏了的“动力定型”，调
整生活节奏、改变假期生活习惯，这就难免会出
现或多或少的不适应，即所谓的“假期综合症”。
从心理学的角度来看，这就是从一种相对散漫自
由的生活状态切换至另一种相对紧张有序的生
活状态时出现的身心适应不良。从松弛懒散的
假期生活模式转入紧张高压的学习模式，这会让
学生在心理上产生“我又要回去饱受煎熬了”的
痛苦感，与之前的放松相比，心理落差可谓巨大，
身心自然就会产生一定的抵触。通俗地说，这种
心理失调是由于人们不能做到及时“收心”，无法
学会自我调节以快速适应原有的工作学习节奏
而造成的。如果学生在假期过分松懈，看影碟、
打游戏、上网聊天，甚至养成了白天睡觉、晚上玩
等不良习惯，当突然面临着从“暑假模式”切换到

“学校模式”，从悠闲自在转换成规范紧张时，假
期综合征就会来得更加猛烈，焦虑紧张之感一触
即发。

具体来说，“假期综合征”的成因比较多，大
致可以分为以下三个方面：

一是生物钟紊乱。长时间的休闲和不规律
的作息导致了人体生物钟的失调。

二是放松过度。在假期中过度放松，缺乏科
学规律的身体活动和脑力劳动，导致重返学习、
工作时难以适应。

三是心理压力大。对即将结束的假期感到依
依不舍，对重返工作或学习充满担忧，倍感压力。

接受并珍惜身
体的每一个变化，因
为这是成长的标志

学生提问：我是一个初一的女生，
从小大家就夸我很漂亮，可是从六年级
开始，我突然胖了很多，我越来越不敢
照镜子了，怕看到镜中那个胖脸上还长
了青春痘的自己。我也越来越没有信
心了，总是想找个地方躲起来，不希望
被别人看见。我现在真的很苦恼，到底
该怎么办呢？我真的好想回到小时候，
找回那个漂亮可爱的我。

张艺帆：作为家长，您对孩子的关心和
担忧是非常自然和重要的。看到孩子步入
新的学习阶段，尤其是作为班级中年纪较
小的学生，您可能会担心他是否能够跟上
其 他 同 学 的 步 伐 ，这 种 焦 虑 完 全 可 以 理
解。接下来的几点建议希望可以更好地帮
助和支持您：

1. 每个孩子的发展速度和学习能力是
不同的，因此不能简单地用年龄来判断孩
子能否跟上学习进度。有些孩子即使年龄
较小，但学习能力较强，能够很好地适应小
学的学习节奏；而有些孩子则可能需要更
长的时间来适应。

2. 通过观察孩子的在校表现来判断孩
子是否适应学校和学习。这需要您了解孩
子在校的学习态度、课堂参与度、作业完成
情况等，并定期与老师沟通，了解孩子其他
方面的表现，如社交、课余表现等，结合老
师的反馈，家长及时引导和给孩子必要的
支持。

3. 如果发现孩子在某些方面有困难，
要注意及时查找原因并解决，留级不是唯
一选择。如发现注意力不集中可以通过训
练改善，能力不足可以通过提供额外辅导
或专业机构的训练得到提升。同时，家长
也要记住，学习不仅仅只看成绩，也不是与
他人成绩的比较，更重要的是培养孩子的
好奇心、创造力和解决问题的能力以及不
断提升自我的过程。这些技能和品质将帮
助他在未来的学习和生活中取得成功。

4. 作为家长，您的支持和鼓励对孩子
的成长至关重要。每个孩子都有自己的成
长节奏和自己的发展规律，家长要避免盲目
跟风或过度焦虑。要知道，每个人成长的过程
并非一帆风顺，但您的爱和耐心一定是孩子最
大的财富——让他能够茁壮成长。

家长的支持和
鼓励对孩子的成长
至关重要

家长提问：我儿子今年9月读小学
一年级，他是8月份出生的，是班里最小
的学生。之前看到一个说法，说男孩子7
岁开始读小学比较好，可是我儿子才刚
满 6 岁就读小学了，他会不会跟不上
呢？最近我一直很焦虑这个问题。如果
他跟不上，我们是不是要让他留级呢？
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“假期综合征”，重建
被破坏的“动力定型”

“假期综合征”
一周左右即可得到缓解

支招

陈秋梅解释道，“假期综合征”之所以称为“征”
而不是“症”，是因为它仅仅是一种功能性的心理障
碍，不是器质性的身体病变，它并不是一种病。“状态
的切换需要一点时间和空间，需要我们给予耐心才
能够更好地回归。假期中我们的整个生活节奏被打
乱了，植物神经也处于一定程度的紊乱状态，从这个
层面来讲，‘假期综合征’的出现不是因为动机不到
位，而是因为精力跟不上，大部分人都需要这样一个
过渡期，稍作恢复，就能够回归到正常的工作和学习
中去。”

陈秋梅表示，“假期综合征”的存在比较普遍，并
不是个例，大家不要有心理负担。

陈秋梅提醒道：“‘假期综合征’消除的时间因人
而异，一般来说在一周左右就可以得到缓解，如果超
过两周还存在精神不振、抑郁、焦虑、失眠等问题，就
需要求助于医疗机构，进行必要的心理咨询与治
疗。”

开学前没来得及收心，
开学后这五个方法用起来

从摆放绿植开始，新学期老师也要重拾好状态

开
学
收
心
大
法
来
了

轻松愉悦的暑假缓缓落幕，孩子们又踏上新学期的征途。开学
了，不少孩子仍未进入学习的状态，总是像泄了气的皮球，无精打采，

似乎对什么都不感兴趣。同样地，不少老师也很苦恼，自己也总是找
不回上学期战斗力满格的状态。为什么“假期综合征”会持续这么

久？到底要怎样做，才能进入正常的学习和工作状态呢？本期“细说

心语”，我们一起来聊聊开学收心大法。

！

插画/杜卉

近些年，在学校、家长和学生的共同努力及媒体的广
泛宣传下，对于大部分孩子来说，开学前的收心工作已然
做得相当出色，绝大部分孩子在开学前都已经按照正常
学习节奏进入状态。如果孩子在开学前没有来得及收
心，开学后又该如何进行自我调节呢？肇庆市教师发展
中心心理健康教研员齐怀兵表示，可以从以下几方面入
手，让自己快速进入学习状态。

1. 及时调整作息时间。开学后，严格按照学校的作
息时间来安排自己的生活。每天早睡早起，保证充足的
睡眠时间，这样才能在白天有良好的精神状态去学习。
可以逐步调整入睡和起床时间。例如，每天比前一天提
前10分钟上床睡觉，早上也相应提前10分钟起床，逐渐
过渡到学校的作息时间，以免突然改变引起的不适应。
最好避免晚上使用电子设备，电子设备发出的蓝光会抑
制褪黑素的分泌，影响睡眠质量，所以在睡前一个小时内
尽量不要使用手机、电脑等电子设备。

2. 制定切实可行的学习计划。可以参考SMART原
则制定学习计划和目标，SMART原则意为：具体的、可
衡量的、可达成的、现实或相关的，有时限的原则。制定
一个详细的学习计划可以明确自己的学习目标和任务，
可以将每天的学习时间进行合理分配，比如早上背诵一
篇课文、上午完成10道数学题、下午背10个单词等。每
一个时间段都为自己设定一些小目标，当完成这些目标
时给予自己适当的奖励，以增强学习的动力。

3. 营造一个整洁、安静的学习环境。将书桌整理干
净，把书桌上的杂物清理干净，只留下本节课必要的学习
用品，如书本、笔记本、笔等，把与学习无关的物品收起
来，避免分心。还可以在书桌上贴一些激励自己的话语
或图片，如“努力学习，成就未来”“今天的努力是为了明
天的辉煌”等，时刻提醒自己要认真学习。同时，尽可能
选择安静的学习场所，避免在人声嘈杂、电视、音响等噪
音源附近学习，以免影响学习效果。

4. 减少非必要娱乐活动。开学后，要设定娱
乐时间限制，适当减少看电视、玩游戏等娱乐活动

的时间，例如，每天只能看一个小时的电视或
者玩半个小时的游戏，严格遵守时间限
制，避免过度娱乐，逐步过渡到正常的学

习状态。可以把更多的时间用在学习
上或进行一些有益的课外活动，如阅读
书籍、参加体育锻炼等，这样既能丰富
自己的知识，又能锻炼身体，提高学习
的效果。

5.积极寻找同伴支持。开学后，
积极和同学进行沟通交流，分享假期开
心的事情，提升情绪感受，尽快融入班
级或宿舍群体中。在学习上寻找志
同道合的伙伴，用同伴力量带动自
己，形成互相监督、互相鼓励、互相支
持的良好局面。对于自己确实无法解
决的问题，可以向家长和老师寻求帮助
来共同解决。


