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让开学季的“病”一扫而光

■ 编辑/董晓莹 ○ 美编/赵延 ○ 校对/董一凡 ■

开学前三天，我收到一个高一的小D

同学发来的微信:“马上开学了，我的心情很

低落，莫名的就要发脾气，还很不想上学，

和同学们都不熟，很想念初中同学……”

开学季你有类似的困扰吗?情绪低落、

心慌意乱、无缘无故发脾气、浑身疲劳、注

意力不集中、记忆力减退、失眠等，有的还

伴有头痛、胃痛等躯体不适症状。也许是

“开学综合征”影响了你。“开学综合征”不

是一个专用的医学术语，只是近些年来此

类学生较多，形成了这样一个约定俗成的

流行语。其主要的诱因是“开学”这个特殊

的事件，是从长期休假状态转入开学状态

时导致的对难以适应学校生活产生的焦虑

和恐惧，或对分离性焦虑、学习适应不良、

人际交往困难、升学压力等不良情绪和行

为的唤醒。

它不会影响每一位学生，但会有特定

的易感人群：对新环境不能很快适应的学

生、学习成绩不好的学生、在学校经常受到

老师批评的学生、即将踏入升学年级的学

生以及部分过于追求完美的优秀生。小D

同学成绩优秀但偏于内向，可能属于适应

性不强且追求完美的人。

如何应对“开学综合征”呢？

总体原则：因人而异，但我会推荐给大

家一般的解决原则。

第一，环境调整。

家长可以做的：开学初，布置安静温

馨的家庭环境，不再安排频繁外出和令人

兴奋性的活动，督促并检查作业完成情

况，帮学生收心；开学后，规律生活，倾听

孩子心声，并尽力帮忙解决困扰，做好后

勤保障工作。

学校可以做的：开学初，不给学生安排

过多的课业负担,适当放慢学习进度并降

低学习的强度, 组织开展丰富多彩的文体

活动, 学习、娱乐相结合, 以增加学生对学

校的兴趣；教师应采用灵活多样的教学方

法以吸引学生的注意力, 提高学生的学习

兴趣, 提升课堂对学生的吸引力；班主任老

师还要密切观察哪些学生不容易进入状

态, 调查具体原因, 研究防治方法, 来帮助

学生改善不良状态。

第二，作息规律。

学生在假期中的生活极不规律,学习

与休闲活动没有一个合理的计划。每天做

了有限的作业后所剩余的时间几乎全部被

看电视、玩游戏、不规则的睡眠所充斥。甚

至有的学生假期玩玩玩，最后几天不眠不

休赶作业。开学了，调整作息时间也是应

对“开学综合征”的有效方法。开学前一

周，家长和孩子一起对作息时间、日常活动

进行适当调整，在休息的同时不至于过度

放松。按平日上学的时间起床、睡觉、学

习、活动，另外拿出一些时间多参加户外体

育锻炼，以保持充沛的体力，快速适应即将

开始的学习生活。开学初，家长还要多督

促学生按照科学合理的作息时间学习和休

息，良好的作息习惯对于孩子的生长发育

以及学习都有极大的益处。

第三，心理调节。

积极的心理暗示可起到关键的作用。

学生如果意识到并接受假期已经结束

的现实,又想到可以与同学一同分享假期

中的有趣事情, 觉得自己已经长大了一些,

又能学到更多更好的东西, 认为自己将有

更成功的一年等等, 都有助于其树立信心,

放松心情, 以接受的心态去迎接新的学期。

第四，人际和谐。

送给大家人际交往十大黄金法则：尊

重他人；倾听并恰当地给予反馈；不吝啬自

己肯定和赞扬的话语，学会真诚地赞美别

人；学会宽容和谅解；适当地替他人着想，

切忌以自我为中心、损人利己；遵守所在群

体的基本规则；关心帮助他人，富有同情心

和正义感；保持独立自主与谦虚的品质；保

持微笑；保持积极乐观的心态。这些方法

和原则说起来容易，做起来难，要多多实践

和反思。

做好目标管理，有计划重实施！

哈佛大学有一个非常著名的关于目标

对人生影响的跟踪调查。调查对象是一群

智力、学历、环境等条件差不多的年轻人。

调查结果发现：27%的人没有目标；

60%的人目标模糊；10%的人有清晰但比

较短期的目标；3%的人有清晰且长期的目

标。 经过25年的跟踪研究，结果发现他

们的生活状况及分布现象有一定规律：3%

有清晰且长期目标的人，他们大都成了社

会各界的顶尖成功人士；10%有清晰但目

标比较短期的人，大都生活在社会的中上

层；60%的目标模糊的人，几乎都生活在

社会的中下层，他们能安稳地生活与工作，

但都没有什么特别的成绩；剩下的那27%

的没有目标的人，几乎都生活在社会的最

底层，他们的生活过得都不如意，常常失

业，并且抱怨他人，抱怨社会，抱怨世界。

把目标细化并落在纸上，精确到每一

个时间点，找到监督和支持的家人或朋友，

完成一个目标打上钩，继续为下一个目标

不断努力。没有时间犹豫和彷徨，“开学综

合征”也会一扫而光。

也许，随着教育改革的步伐，学校教育

更趋近于学生所需所爱；也许，随着学校教

育体制的改革，假期和上课界限不是那么

分明；也许，随着教育的观念更新，教育者

不再是管理者、指挥者而是亦师亦友；也许

随着孩子们的长大，有了更多的自主自控，

“开学综合征”会成为历史，淹没于尘埃中！
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师总是面带微笑！”


