
教教你你如如何何调调整整““开开学学综综合合征征””
3月9日是开学第一

天，很多家长会发现孩子
出现各种各样的问题，特
别是低年级的孩子，有的
孩子出现失眠、嗜睡及一
些查无原因的头晕、食欲
不振等问题；还有的孩子
上课走神、理解能力下降、
情绪不稳定等。其实这些
都是“开学综合征”的反
应，家长们要学会帮助孩
子进行调整。

调整生物钟

首先，要帮助孩子调整作
息时间，将生物钟调整回上学
时的状态。假期里大多数孩子
睡得晚起得也晚，难以适应开
学后早睡早起的生活规律，这
是诱发“开学综合征”的主因
之一。因此，家长要帮助他们
建立有规律的作息时间，督促
他们按时睡觉，起床，不睡懒
觉。要知道，一个科学有序的
行为能持续一至两周就会形
成习惯，生物钟也会随之调
整。而作为家长也要以身作
则，和孩子一起遵守作息时

间，严格要求自己，成为孩子
的榜样。

制订学习计划

其次，帮助孩子确立新学
期的学习目标，制订学习计
划。进入新学期，学生应该有
新的计划和打算，家长可以帮
着孩子好好计划一下。例如新
学期要提高哪几门课的成绩，
在班级中要超越的目标是什
么，新学期是不是要学一门新
特长等等。计划的内容应适
中，期望值不宜太高，不能执
行几天就自动放弃。另一方
面，要预习新学期的功课，如：
语文通读课文，英语预习单
词，数理化预习前几章，画出
难点等，有的放矢地为新学期
做好准备。制订学习计划，树
立目标，建立自信心，消除假
期后的失落感。

调整心态

再者，学生要调整好心
态，降低厌学情绪。假期结束
之后，学生应当明确开学后主
要任务是学习，也许假期里有

许多心愿没有达成，但仍要
“朝前看”，不要再陷入回忆，
许多未完成的事可以等待下
一个假期，可以作为激励自己
在新学期学业进步的一种手
段和方法。

与孩子平等交流

最后，父母应和孩子在一
起探究对开学恐惧、抗拒的真
正原因，父母应该表达对孩子

真诚的关心和呵护，最好多采取
商量的办法，让孩子理解并自觉
地回归学习。

如果孩子不是很自觉，家长
也不要一味指责孩子，要以一种
平等、尊重、倾听的态度和孩子交
流，这样孩子更容易说出内心真
实的感受和想法，如此可以帮助
孩子尽快进入学习状态。如果孩
子的“开学综合征”已经严重到了
危害健康的程度，可以请心理医
生帮助疏导。

“不能让孩子输在起跑线上”
已经成了众多父母的坚定信念。很
多人认为，孩子越早接受教育，身
心成长就会越快越好。于是，刚刚
过完年，有一些家长就将孩子送进
幼儿园，尤其是2011年9月至2012年
8月底出生的孩子，这些孩子本该
在今年9月才到入园年龄。现在入
园便可让孩子们只上半个学期便
能升入中班，省去很多时间。但这
是否真的适合这个阶段孩子的身
心健康呢？

较早入园，儿童难适应

在幼儿教育专家看来，判断孩
子何时入园合适，最科学的办法是
根据孩子的心理发展状况具体细
分。而现实情况却是，绝大部分家
长都只想让孩子早入园，早受教
育，很少考虑孩子是不是能适应，
心理承受能力够不够强。

现在多是独生子女，在家备受
宠爱，到幼儿园以后受到的关注和
照顾少了，常常会觉得不安和痛
苦。而不到入园年龄的幼儿大都心
理发育不成熟，语言发展有局限
性，而且不懂调节情绪，不能像成
人那样化解痛苦、平复心情，就可
能带来负面影响，包括缺乏安全
感、不敢与陌生人交往等，缺乏安
全感的孩子还可能出现心理疾病。

要入园，孩子起码要能表达自
己的需要，并具有基本的生活能
力。如果孩子不会说“我想干什么”

“我喜欢什么”，吃饭要喂，不能自
己穿脱衣服鞋袜，建议还是不要太
早入园。

培养孩子集体生活兴趣

诸多在家里养成的不良习惯
不能放到幼儿园里去纠正，在入园
之前应提早两个月做准备。

为了让孩子适应父母不在身
边的生活，建议家长和孩子一起
参加入园前的亲子班。从刚开始
陪孩子玩一个小时，慢慢减为半
个小时，直至完全不用家长陪着，
让孩子逐渐适应集体生活。家长
应多称赞幼儿园和幼儿园的老
师，当孩子喜欢上幼儿园，自然就
能开心待下来，并不断强化“和小
朋友一起玩真开心”这个想法，促
使孩子对同龄朋友和集体活动产
生浓厚兴趣。

新生入园焦虑是正常表现，是
孩子心理第一次经受锻炼。家长要
有正确认识，不要表现得更为关
心、照顾，要让孩子了解上幼儿园
是应该做的，就像爸爸妈妈上班一
样正常。如果家长动不动就担心，
会加重孩子焦虑的程度。

留留学学英英国国要要分分清清两两种种录录取取方方式式

孩子过早入园
易没有安全感

英国大学文凭的含金量高，留英归国人士一直是国内知名
公司、企业优先考虑的对象，这些突出的优势吸引了越来越多
的学子去英国深造。学生在申请英国大学前，应先了解两种录
取方式。

一、无条件录取

1、获得方式
无条件录取是英国大学正

式录取通知书(Unconditional录
取)，获得正式录取通知书就表
明申请者已经满足了学校所有
的要求，被学校正式录取了。

在正式录取通知书有效期
内，同学们只要接受录取，并且
向学校交付第一次的学费预付
金就可以拿到大学学习录取确
认 (CAS)，正式成为该学校学
生。

一般来说，英国留学无条
件录取是在申请者提供全部一
整套申请材料后才有机会获取
的。特别是语言成绩，雅思成绩
是一定要提供的。这就限制了
申请者的自身条件，所以通常
只有一年前就开始为留英做准
备，并且考取了优秀的雅思成

绩的同学才有机会获取无条件
录取。

因此，想要拿到这种录取
的各位同学一定要早做规划，
准备充分。
2、发放形式

学校的录取通知，除了录
取原件外，一般还包括两种电
子形式：

录取原件的PDF、WORD、
J P G 文件格式，主要是通过
Email的附件形式存在，排版样
式和录取原件完全相同；

录取原件的Email内容，主
要是通过Email的直接文字内
容描述录取原件上面的文字和
图片，排版和原件大致相同，可
能会有些许变化。

二、有条件录取

1、获得方式
如果大家还未考取较为满

意的雅思成绩，同学们比较多
的可能是获得有条件录取。

如果学生的基本条件(学
历、工作经验等)已经满足大学
录取要求，但是个别申请材料
还来不及递交，比如雅思成绩、
毕业证书、平均成绩还不够等，
学校在审核后可以先给出一个
有条件录取，等申请者补齐其
余的补充材料，并且满足申请
要求，学校再给出正式无条件
录取。
2、有条件录取通知书的作用

这种录取主要是让申请者
可以更灵活地掌握申请时间，
尽早了解自己的主要资历是否
满足申请要求。

通过有条件录取通知书是
无法取得大学学习录取确认
(CAS)的，从而无法申请留学签
证。所以，申请英国留学的第一
步是大家要首先取得学校的正
式录取通知书，即无条件录取。

留学申请越早越好

在英国留学读硕士只需要
一年。这样一来，不仅大大减少
了学生的学费和各项生活开
支，还可以提早参加工作，获得
更多的工作经验。

另外，从课程设置来看，英
国一年制硕士的课程内容紧凑
严谨，通常学习九到十门专业
课和准备一篇专业的毕业大论
文，除了听课、考试、作业，论文
和讲演都是大家的日常必修。

英国硕士文凭含金量高，
归国后，就业机会多。所以选择
去英国深造的学生越来越多，
面对日渐激烈的申请竞争，要
始终怀着“先到先得”的理念，
早早筹备，尽快申请，并且对自
己的申请情况及时追踪、反馈，
实时把握申请过程，以防出现
任何问题。

22001155年年要要合合理理规规划划美美国国留留学学

美国拥有4180多所高校，所以留
学的选择范围比较广泛，但名校申请
之难也是众所周知的。以申请入读美
国大学为例，专家建议国内的中学生
可以从如下几个方面作准备：

第一，在学习方面。孩子从初三起
就要保证一个好的学习成绩，同时开
始准备TOEFL/IELTS，根据自身情况
进行评估，计划合理的学习方案。

第二，在特长培养方面。孩子
要 知 道 自 己 与 众 不 同 的 地 方 在 哪
里，如何更好地向未来的招生官们
去展示。常春藤可以通过在美国的
顾 问 联 系 大 学 招 生 官 以 及 相 关 人
员 提 前 安 排 见 面 机 会 或 者 其 他 了
解途径。

第三，目标大学的参观和深入了
解。到孩子将来留学的目标学校去参
观访问，并做深入的了解。

第四，特殊学习项目的学习。目前
很多学生参加AP课程的学习，但是该
课程对美国名校申请是可有可无的。
但是对于特殊课程的学习则不同，它
会对于孩子进入目标大学有非常大的
帮助。

专家提醒：要做一个完整的留学
规划需要准备的事情很多，以上只是
其中几个主要事项，关键在于提高孩
子的综合素质。

【
英国大学文凭的含金量高，留英归国人士一直是国内知名

公司、企业优先考虑的对象，这些突出的优势吸引了越来越多
的学子去英国深造。学生在申请英国大学前，应先了解两种录
取方式。【
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