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刚开学的教室里往往会
有这样的场景：孩子们七嘴
八舌分享自己的寒假见闻，
好久不见的朋友有说不完的
话。可到了正式上课和自习
的时候，孩子们却“打了蔫”：
有的孩子显出深深的疲惫，
似乎是还不适应早起的学校
生活；有的孩子则无法将注
意力集中在学业上，学一会
儿就走神了。这些表现说明
孩子很可能患上“开学综合
征”了。

症状一：作息不规律，早
上不想起床，晚上不想睡
觉。节日期间，家里总是很
热闹。孩子在这样的环境中
会变得异常兴奋，往往是狂
玩狂睡、能吃能喝，生活没了
规律。寒假的时间安排相对
放松，而开学后的作息相对
固定，生物钟的调整就让孩
子陷入了“晚上睡不着，早上
起不来”的境地。

症状二：沦为iPad控和
手机控。春节期间，小朋友
往往在大人的活动中找不到
位置，多会迷上电视、电脑、
iPad等电子产品，变身小小
iPad控和手机控，沉浸在众
多游戏中不能自拔，开学后
也很难及时改善。

症状三：内心拒绝上
学。开学后，孩子往往会表
现出上学迟到、课上心不在
焉，精神不集中、课下同学间
打闹，甚至动手动脚等行为，
甚至有的同学脏话连篇，更
令老师诧异的是假期作业完
全不合格……

症状四：饮食出现问
题。春节期间，家里总是会
准备各种各样的食物，孩子
也是任性地吃起了各种零
食，吃饭时间也不如在校期
间规律。开学后，突然受到
课堂的约束，有的孩子可能
会出现饭量下降、厌食、挑食
等现象。

“开学综合征”你中了几条？
▶不知不觉中，假期已经结束，学生们都陆
续回到了课堂。但有些孩子还没有从寒假
及过年的兴奋中走出来，出现失眠、嗜睡及
一些查无原因的头晕、恶心、疲倦、食欲不
振等生理反应和记忆力减退、理解力下降、
厌学、焦虑、上课走神、情绪不稳定等心理
表现，面对这些“开学综合征”，该怎样帮助
学生回归学习状态呢？ 据湖南省第二人民

医院儿少心理科主任马
静介绍，临近开学，会有
一部分学生无法从假期

“放松”状态转换到上学
的“紧张”状态，严重的
会因无法适应而产生情
绪问题，也就是我们俗
称的“开学恐惧症”。比
较而言，心理素质低且
适应能力较差的学生、
在学校经常受到老师批
评的学生、学习成绩不
好的学生、对新环境不
能很快适应的学生，以
及一些过于追求完美学
业的优秀生等五类学生
属于易发群。

对此，湖南省第二
人民医院儿少心理科心
理治疗师杨醉文提醒，
新学期开始的前后一两
个星期，家长不要给孩
子太多学业上的压力，
要引导孩子从感兴趣的
科目或爱好入手，帮助
孩子循序渐进地进入学
习状态，及时调整作息
习惯。或可利用周末，
邀请孩子的同班同学参
加家庭聚会或户外活
动，增进孩子与同学之
间的感情，帮助孩子尽
早适应学校生活。

马静建议，稳定的
情绪可以帮助孩子更好
地面对学习和生活上的
变化。家长要尊重、理
解孩子的负面情绪，不
要在孩子出现厌学情况
时横加指责。因为不被
接纳的负性情绪累积
后，很可能会转换成躯
体症状、情绪障碍。在
孩子出现情绪问题之
后，家长要及时安抚、稳
定孩子的情绪，比如可
以说“我知道你现在心
里很不好受，但爸爸妈
妈会陪在你身边，你有
需要就告诉我们”。

最重要的是防患于
未然，家长应多督促孩
子劳逸结合、张弛有度，
保持良好的生活、学习
状态，以防无法适应突
然的变化。 据新华网等

“每逢新学期开学，就
会有孩子说看不清黑板
了。”长沙爱尔眼科医院视
光中心主任黄丹介绍，每年
寒暑假的最后一个星期和
新学期开学的前两个星期，
都是中小学生眼科看诊的
高峰期。黄丹表示，假期
用眼过度是导致孩子开学
后视力下降的最主要原
因。新学期开始，家长要
关注孩子的视力状况。如
果了解到孩子看不清黑
板，应及时到专业眼科机
构进行检查。

黄丹建议，进入新学
期，学习时间比假期明显
延长，家长要督促孩子端
正坐姿。孩子一定要用电
子产品的时候，应尽量选
择电视或电脑，而不是手
机和iPad。近视最好的预
防，就是增加户外活动，建
议儿童青少年每天白天的
户外活动不少于两个小
时。同时，要为孩子营造
舒适的用眼环境，让孩子
保证充足而规律的睡眠。

“节假日期间，由于大
人们作息规律打乱，饮食
没有节制，孩子也随着父
母的生活节奏开始没有规
律。”湖南省中医药研究院
附属医院心血管一科主任
李志教授表示，平日里，大
多数家长对孩子的饮食习
惯管理得不错，但一到假
期，尤其是春节，不少孩子
一日三餐的作息时间完全
被打乱，这样很容易造成
孩子消化不良、腹泻或者
便秘等消化道反应。出现
这种状况是由于孩子零
食、饮料吃多了，体内的血
糖升高，孩子不再产生饥
饿感，自然吃不进正餐。
现在很多孩子中午都在学
校吃饭，还有不少孩子寄
宿，吃住都在学校。如果
不及时纠正这种情况，会
严重影响孩子的学习和生
活。

李志建议，家长要注
意调整孩子的饮食习惯，
如果真是因零食吃得过
多导致不吃饭，不要过于
心疼孩子，让孩子饿一两
顿，同时不给零食和饮
料，就可以调整过来。舍
不得饿孩子的家长，可以
熬点山楂小米粥或水果
汤调节一两天。同时父
母也要建立对孩子的健
康管理，节假日也要和平
日一样，做到起居正常，饮
食有节。
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对于有些孩子“睡不
醒”的问题，家长一定要以
身作则，调整好孩子的作
息时间。最基本的就是帮
助孩子抗干扰，想办法恢
复正常的作息规律和生活
习惯。睡前不要看电视或
玩游戏，否则孩子的大脑
处于兴奋状态，不利于尽
快入睡。此外，不只是睡
眠需要注意，孩子一天的
活动也应尽量向学校的课
程安排靠拢。

如果孩子迷恋电子产
品或网络游戏，在假期结
束前，父母可以让孩子读
些课外书，并且一定要逐
渐减少看电视玩手机的时
间 ，增 加 孩 子 学 习 的 时
间。比如，孩子之前每天
看电视、玩游戏的时间有4
个小时，要一天天逐渐把
时间减少到3个小时、2个
小时、1个小时。开学后，
家长更要严格控制孩子看
电视、玩手机的时间和次
数，帮助孩子对新学期的
新知识做个初步预习，让
孩子慢慢地把心往学习方
面靠拢。

另外，开学后家长要
和孩子一起做好两件事。
一是多和孩子“闲聊”，要
和孩子做好沟通，和孩子
讨论学校的人和事，激发
起孩子对学校生活的兴
趣，让孩子保持良好的心
态迎接新学期；二是讨论
新学期计划，树立目标，在
交谈中让孩子总结自己去
年做得好的地方和今年的
打算。

健康方面，要注意清
淡饮食为主，杜绝零食。
节日过后，家中的饮料、糖
果等零食应尽快收起来，
不能让孩子养成每餐喝饮
料、没事就吃糖的习惯。
在家里规范一下孩子的学
习时间和作息时间，让孩
子尽快适应学校充满秩序
的学习生活。稳定孩子的
情绪，让孩子心情保持开
心和愉快。

对于春节期间进食过
多脂肪、蛋白质食物的孩
子，家长要慢慢改变孩子
的饮食习惯，一日三餐合
理膳食，三餐时间要严格
遵循规律。而对过节期间
食欲差、没能好好吃饭的
孩子，要注意调整饮食种
类，保证蛋白质、碳水化合
物和维生素的摄入量，以
免发生营养不良。
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