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泉城小明星上报栏目，展现孩子童真

的笑颜，表达父母的祝福与期望，同时具有

纪念意义。本栏目由金色童年独家推出，具

体刊登事宜请与金色童年策划部联系。

开学焦虑症 孩子要调适
格资讯

出国留学是中国
学子获得与国际接轨
竞争力的一个有效途
径。哈佛大学，这个
让全世界亿万学子疯
狂的名字。你是否也
梦想有一天能与哈佛
的教授推心畅谈人生
规划？3月3日，两位
哈佛大学的知名学者
将首次莅临索菲特 6

楼，就如何提升国际
竞争力这一话题与家
长 学 生 面 对 面 。
BART博士长期担任
哈佛大学、斯坦福大
学等美国名校讲师，
熟知美国大学的录取
标准和教学方式。近
年来，Bart博士参与
并管理多项国际教育
交流项目，担任多国
政 府 的 高 级 教 育 顾
问。张杨，著名留美
学者，畅销书作家，
毕业于清华大学和哈
佛大学，新浪最年轻
的千万名博之一，现
任启德教育集团市场
总监兼留学事业部副
总经理。全景穿越世
界所有发达国家，考
察 各 国 的 教 育 和 社
会，采访近百位名校
招生办主任。

哈佛名师团

泉城讲座

作息时间混乱、注意力不集中、提不起精神……对于经过漫长假期刚回
校上课的同学来说，假期综合征让上学变成了一件烦心事。专家表示，长假过
后，学生们需要一定的时间来调适。家长和学校不要急于让孩子进入学习状态。

儿童心理专家提醒家
长，长假过后，部分学生面
对上学会出现恐惧或者焦
虑等情绪，这是十分正常
的现象，需要一定的时间
才能调整适应。一般21天
为一个周期，但大多数学
生在7天后便逐步适应。建
议家长和老师之间相互配

合，为学生创造一个比较
自然轻松的学习环境，帮
助学生顺利过渡。

对于一些作息时间不
规律的学生，家长可利用
周末等课余时间带孩子外
出活动，例如打球或爬山
等有益身心的户外运动。
家里要营造平静的学习气

氛，环境要尽量从嘈杂恢
复安静，确保孩子有一个
良好的休息环境和秩序。
家长也要以身作则，和孩
子一起调整好生活作息，
并尽量创造乐于学习的家
庭氛围，千万不能一边自
己在家看电视，一边要求
孩子按时睡觉。

□张静 整理

“想再多睡会儿”

家住历下区的张先生
说，早在开学的前几天，便
开始矫正女儿晚睡晚起的
习惯，结果，闹钟平均五分
钟响一次，还是一直赖，

“起床困难户这个问题不
好解决啊。”

在小学就读一年级的
黄同学说：“开学第一天，
家里的闹钟断断续续地响
了5次，加上妈妈的催促，
才能从被窝里钻出来。”

“能不去学校吗？”

“妈妈，作业还剩好
多，能帮我写一点吗？”“妈
妈，能不去学校吗？上学就没
游戏机玩了。”广州市民陈女
士反映开学期间，家中听到
最多的便是儿子的抱怨。

陈女士介绍说，一到

放假，儿子便犹如放飞的

鸟。刚开始放假时勤快地写

了几天作业，眨眼春节到了，

小孩子一玩起来什么功课任

务都抛诸脑后，临近开学时

才想起还有作业未做完。昼

夜连轴转写或者跟邻居的小

伙伴相互交换抄袭。即便放

假时家长制定了详细的作

业计划表，也同样不奏效。

陈女士还说，在刚开

学期间，儿子表现出明显

的不适应，除了担心作业以

外，还会一直惦记着电视剧

的内容或者电脑里的游戏

等。陈女士不禁好奇，“难道

这就是开学焦虑症？”

女女生焦虑多于男生

济南某中学语文老师

周敏说，学生容易出现的

开学焦虑症，多集中于年

龄13岁至14岁的性格内向

的学生，而且女生以4∶1的

比例多于男生。开学焦虑

症是一个很常见的心理现
象，就跟长假过后家长们
也不乐意上班一样，假期
过后学生的心理反差也同
样很大。他们年龄毕竟小，
自身难以控制和调节这些
问题，所以家人和老师的
关注和帮助是必不可少
的。周敏老师说：“对于我
们老师来说，一定会进行
与孩子的沟通教育，让孩
子们多进行假期心得交
流，正确引导孩子循序渐
进地适应开学后的生活；
而对于孩子来说，也要自
己调整好心态，遇事要抱
有积极、乐观的态度，处理
好与同学、老师之间的关
系，并勇敢展现自己的优
点，这样就可以克服焦虑的
情绪。俗话说，良好的开始
是成功的一半，对于我们来
说，开学第一、二周很重要，
我们希望能够和学生们一
起，为新学期开一个好头，
迈出漂亮的第一步。”

多带孩子户外运动

支招
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