
开学前警惕假期综合征

作息不规律

易引发假期综合征

在假期中，较平日相比，很多中小
学生相对放松，作息不规律。由于平日
学业比较紧张，假期中，家长也比较放
纵孩子，有的学生常常整日玩游戏或
者看电视。在假期快要结束的时候，很
多孩子习惯了假期中悠闲的生活，对
于紧张的学习生活产生了一种恐惧，
龅牙兔儿童情商乐园烟台园园长李维
珍告诉记者，这就是大家熟知的“假期
综合征”。

假期综合征

是一种适应问题

其实，李园长所说的“假期综合
征”，是指出现在假期结束之后开学之
始，中小学生所表现出的一种明显的
不适应新学期学习生活的非器质性的
病态表现。表现为精力不集中、害怕上
学、焦躁等。假期综合征并不是一种疾
病，而是一种适应问题。有将近1/3的
学生会在开学1-2个星期里出现不同
程度的假期综合征，并且年级越低、自
制力越弱的学生症状越强，恢复时间
也相对比较长。

避免假期综合征

应注意培养自制力

无节制地打游戏、看电视，假期生
活不规律，会引发这些事情背后的原
因都是因为孩子自制力不强。李园长
告诉记者，如果孩子有良好的自制力，
假期中有规律的作息，合理地规划自
己的假期生活，就不会引发“假期综合
征”。小学生往往要一周左右才能进入
状态，而高中生则1-2天就可以进入学
习状态，其原因是自制力高低的区别。
从他制到自制，低龄的孩子还不能清
楚判断和评价自己行为的适宜度。所
以，新学期开始，家长应特别注意培养
其自制力。

未来是属于孩子的，孩子自己的人
生之路要靠他自己去走，未来生活等着
他们来创造。疼孩子、爱孩子，更要为孩
子做长远打算。从小关注孩子的情商健
康发展，培养其自制力，更是辅助孩子
成长为一个合格且成功社会人的先决
条件。为了让更多的中小学生早点适应
新学期的生活，让家长了解怎样培养孩
子的自制力，龅牙兔儿童情商乐园将于
本周六2月23日18：30在芝罘区南大街市
长大厦1409举行如何提高孩子自制力和
适应力的开学公益讲座。

小记者进世茂闹元宵啦
猜灯谜、赏花灯、包元宵

┬专刊记者 王双

寒假即将结束，下周学生们将迎来属于他们的新学期。
经过一个多月的寒假，在即将开学之际很多学生害怕上学，
有的因为寒假作业没写完，有的则因为再也不能随心所欲
地玩了。此外，家长对孩子是否能快速进入学习状态适应日
常学习表示非常担心。为此，在新学期来临之际，龅牙兔儿
童情商乐园烟台园的专家们将于本周六晚6:30举行“开学迷
踪拳”主题活动——— 如何提高孩子的自制力和适应力。

小记者 大舞台

我是来自星海艺校二年级二班的纪懿轩，
今年8岁了。大眼睛，长睫毛，大家都叫我小洋
人。我活泼，调皮，心地善良。

妈妈问我：“宝贝，你长大了想做什么？”，我
毫不犹豫地说：“我要成为想像郎朗一样的钢琴
家。”最近上钢琴课，谱子越来越难，练累了我就
开始偷懒，耍赖。钢琴老师就给我讲了无臂男孩
刘伟学钢琴的故事。他小时候被电击失去了双
臂，后来爱上了钢琴，他克服一切困难没有手就
用脚来练琴，听后我非常感动。刘伟叔叔还说：

“我坚信的事情，无论多难，一定要做下去，而且
要把它做好。”从那以后，我更加努力，刻苦练
琴，现在我的钢琴弹得越来越好了。梦想是好
的，努力最纯朴，成功最喜悦。朝梦想努力吧，无
论有多远、多难，也要前进。

个人简介：

我，全面发展。不仅文化
课、专业课学得好，而且爱好
广泛，其中英语、主持、唱歌、
古筝是我的最爱。我从四岁开
始学习英语，已有四年多的时
间，能与英国朋友进行交流。
近三年的主持学习，使我的组
织和表演能力都有了大幅度提
高 ，多 次 参 加 班 级 的 朗 诵 表
演。作为烟台市青少年宫第一
批少儿合唱团团员，更是对我
的歌唱实力的最好证明。通过
学习古筝，那行云流水般的铮
铮弦音，让我对中华传统艺术
产生了浓厚的兴趣。我也热爱
运动，游泳、跑步都是我的强
项，通过锻炼，让我始终保持
十足的精、气、神。

相信我，一个充满自信和
勇气的小记者，将用“真诚的
心 ”为 齐 鲁 晚 报 广 大 读 者 服
务。

1、复习上学期的知识要点，每天合理安排时间，严格控制玩游戏机、上网
的时间，让心情慢慢平静下来。

2、引导孩子开始适应上学的生物钟，尽可能按时起床、睡觉和用餐，并配
合一定的户外活动。学生应当明确寒假过后的主要任务还是学习。

3、确立新学期的学习目标，制订学习计划。制订学习计划、树立目标可以
帮助孩子树立自信心，消除假期后的失落感。回想上学期的收获，确立新学期
的计划，与孩子聊聊学校里面的同学、老师，帮助孩子放松紧张心情。

4、家长应引导孩子转入新的角色，让孩子知道上课并不枯燥，引导他们体
验进取的乐趣，体会学习的成功感。和孩子一起把生活作息恢复到平时的状
态，并尽量创造乐于学习的家庭氛围。

格相关连接

应对“假期综合征”有技巧

个人简介：

隔专刊记者 王伟凯

蛇年喜来贺，正月十五闹
元宵。猜灯谜、吃元宵作为每年
元宵节的必备活动，为此，本报
与世茂广场联合推出正月十五
赏花灯、猜灯谜、包元宵的活
动，届时齐鲁晚报小记者可以
和家长一同来到世茂广场猜灯
谜赢元宵，并亲自动手包元宵。

正月十五(2月24日)下午两
点，小记者们一走进世茂广场
一楼便会进入花灯的世界，灯
谜就在你身边，抬头就能看到。

凡是对灯谜答案有十足把握的
小记者便可揭下花灯下的灯
谜，去总服务台兑奖，答对灯谜
的小记者即可获得元宵一袋。

另外，在猜灯谜现场的旁
边，小记者们还可以和家长一
起上阵包元宵。让小记者们在
开动脑筋猜灯谜的同时，还可
以自己动手包元宵，了解元宵
是怎样制作的。

在活动现场，小记者们还
可以看到之前征集的蛇年民间
艺术展的作品，由于不少艺术
品的制作过程需要时间，蛇年

艺术展的展览时间将于正月十
五和猜灯谜、包元宵活动一起
展出。在正月十五，齐鲁晚报小
记者们来世茂广场可以开动脑
筋猜灯谜，大展身手包元宵，欣
赏蛇年民间艺术展的作品，体
验不同的元宵佳节！

活动时间：2月24日 (正月
十五)下午2:00。

活动地点：世茂广场(解放
路156号)

报 名 咨 询 电 话 ：
18660095750

活动人数：限50人

姓名：王悦嘉
年龄：8岁
学校：烟台星海艺术学校
班级：三年级一班
爱好、特长：朗诵、声乐、美术、古筝

姓名：纪懿轩
年龄：8岁
学校：烟台星海艺术学校
班级：二年级二班
爱好、特长：钢琴
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