
２０23 年 9 月 1 日 星期五

责任编辑 张蕾 A5漫说

开学在即， 部分学生可能会出现 “开学综合征”，生
理、心理和行为上会出现一些不适表现，比如情绪低落、
乱发脾气，甚至出现恶心、胃痛等症状。 学生家长要多留
意孩子的精神状态，帮助孩子更好地适应新学期的学习
生活。

为什么会出现“开学综合征”
1. 中小学生的生理与心理尚未发育成熟， 适应能力和

自控能力较差。
2.学习给学生带来了很大压力。在学校经常受到老师批

评的学生，会担心在新学期与老师相处不好。
3. 一些学生习惯了假期的自由生活，假装生病逃避上

学。
4. 很多学生在假期作息不规律，难以适应开学后的规

律生活，改正不良生活习惯使他们很痛苦。

如何应对“开学综合征”
一、学生
1. 调整饮食和作息，适当锻炼身体，纠正不规律的“生

物钟”。
2. 给予自己心理暗示，想象开学后的美好生活，以积

极的心态迎接新学期。
3. 制订学习计划，选择适合自己的学习方法。
4. 当感到焦虑时，可以通过听音乐、绘画、运动等转移

注意力。
二、家长
1. 在开学前，家长要多倾听学生的意见和想法，了解

并解决学生所担心的问题，减轻他们的压力。
2. 在假期没有规律、没有节制的生活，是学生自制力

不强的表现，要培养他们的自制力。
3. 家长自身也要调整好心态，保持乐观态度，不要把

负面情绪传递给学生。
4. 家长要与学生的班主任多联系， 关注学生在校情

况，及时对学生的不良情绪进行疏导。
5. 如果学生的 “开学综合征 ”比较严重 ，家长要及

时带学生到医院就诊 。 ①6
（记者 郑伟元 整理）
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