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　　“开学第一周我每天早上都要经历一场
‘战争’，好不容易叫儿子起床，结果他干什么
事情都拖拖拉拉，总是打不起精神，还说不愿意
上学。”奎文区后栾小区的刘女士对记者说，她的
儿子上小学一年级，上学期刚适应了学校生活，
过了一个寒假又不愿上学了，从开学前就经常哭
闹，开学后更是经常“摆烂”，让她非常苦恼。
　　“闺女玩起手机来精神焕发，一写作业就萎
靡抗拒。”提起12岁女儿开学后的状态，家住奎
文区乐民园小区的李先生颇感无奈。他坦言，女
儿在寒假期间经常玩手机，开学后一直没进入学
习状态，他曾劝说过，但效果不明显。
　　记者日前采访了解到，开学后，部分学生很难
立刻收心，对上学产生抵触情绪，一些高年级的学
生还会出现焦虑、情绪不稳定等情况。
　　家住高新区翰香苑小区的小杜上高三，因为马
上面临高考，开学后的这段时间他经常睡不好。

“我特别害怕冲刺阶段跟不上老师的节奏，考不上理想
中的大学。”小杜表示，他的成绩不是很稳定，离高考
的日期越近他的心理压力就越大，出现失眠的情况。
  记者了解到，开学综合征其实不是医学诊断的病症
名称，而是指假期结束、开学初始，中小学生所表现出的
一种明显不适应新学期学习生活的非器质性的异常表
现，属于适应性问题。部分低年级孩子可能会表现出不
愿上学，到了学校附近就说头痛、肚子痛，去医院却查不
出任何器质性问题。初高中的孩子则主要表现为情绪
不稳定、遇事急躁、社交回避等情绪和行为问题。
　　“学生不是机器人，按下开关键就能立刻从假期
模式转换为学习模式。”山东省心理学会中等职业学
校心理健康学会理事、潍坊华洋水运学校副校长王
桂霞表示，当孩子出现开学综合征时，家长不用过度
紧张，应该耐心引导孩子从寒假轻松的生活状态过渡
到有规律的学习状态，多数孩子都能在一周到两周
后适应，不会对身心健康造成大的危害。

　　紧张充实的新学期已经开始，科学防
控近视非常重要。在日常生活和学习当
中，该如何通过正确的行为习惯来预防近
视？记者整理了一份近视防控要点。
　　良好的视觉环境对于保护视力、预防
近视非常重要。学生白天在家里看书写字
时，尽量使用自然光线，如白天室内自然光
线不足，可优先使用房间顶灯照明，如光线
仍有不足，可使用台灯辅助照明。需要注
意，台灯对于保护学生的视力很重要，应该
选择通过国家强制性产品认证（即CCC认证）
的产品，且放置在写字手对侧前方（习惯使用
右手写字的学生，台灯应置于左前方；习惯使
用左手写字则相反）。另外，晚上看书、写字
时，要同时使用顶灯和台灯。晚上看电视、玩
电脑时要开房间顶灯，尽量避免在黑暗的环境
中接触电子产品。
　　引导学生合理使用电子产品。进行网络学习
时，尽量选择电视、台式电脑等大尺寸屏幕、分
辨率高的电子产品，同时要保持适宜的观看距
离，严格控制视屏时间。
 　保持正确的读写姿势。家长要根据学生生长
发育情况，定期调整书桌椅高度。帮助学生养成
正确的读写姿势。
　　鼓励并积极参与孩子的课外活动，周末及节假
日多带孩子进行户外活动，减少久坐和视屏时间。
　　调整作息保障睡眠。小学生每日睡眠不少于10
小时，初中生不少于9小时，高中生不少于8小时，
保持上学日和周末作息基本一致。
　　平衡膳食，三餐定时定量。家长要保障孩子合
理的饮食结构，让他们每天吃足够种类和份量的蔬
菜、水果等，足量饮水。
　　及时科学矫正近视。孩子如出现需要坐到教室前
排才能看清黑板、看电视时凑近屏幕、经常头痛或揉
眼睛等情况时，家长要带孩子到正规医疗机构检查，
遵从医嘱进行科学干预和近视矫治。

　　针对低年级学生“不想上学”的问题，王桂霞提出
了一系列建议。
  首先，家长要多进行正面引导，让孩子对学校生活
多一些憧憬和期待，放学后跟孩子聊一聊上学时发生的
有趣的事。其次，当孩子出现“写作业拖拉”“沉迷电
子产品”等情况，家长应先查找原因再解决问题。要与
孩子充分沟通，了解他们内心的真实想法和担忧，给予
他们足够的情感支持和安全感。此外，家长要帮助孩子
制订规律的作息时间表，引导孩子严格遵守。平时要确
保孩子有充足的睡眠、合理的饮食，这些都能帮助孩子
调整好身体和精神状态，提高他们的学习效率。
　　“家长可以通过鼓励孩子阅读、探索新事物等方
式，激发他们的学习热情和主动性。”王桂霞建议家长
积极参与孩子的学习过程，与孩子一起制订新学期的学
习计划和目标，每天和孩子一起阅读，并对他们积极学
习的状态及时给予肯定和鼓励，让孩子体验到成就感。
家长要起到带头作用，不能一边提醒孩子早睡，自己却
熬夜看手机或看电视。

　　王桂霞建议，家长在处理亲子关系时，要做到“不
含敌意的坚决，不带诱惑的深情”。这是著名心理学家
科胡特的一句名言，意思是家长能理解和接纳孩子的需
求，如果家长做不到满足孩子的需要，那么就要坚决地
拒绝孩子。而在拒绝孩子的时候，家长要做到不评判、
不攻击孩子的需要，温柔而坚定地拒绝孩子。比如：当
孩子成绩好的时候，孩子可以通宵玩手机，家长不作任
何干涉；当孩子成绩不好的时候，家长对孩子横眉冷
对，各种贬低和指责。家长的这种态度可能暂时会让孩

子努力学习，但是久而久之就会影响孩子学习的
正常心态和情绪，让其产生厌学心理。
　　“如今，电子产品已成为人们获取知识的重
要途径。家长不必完全否定电子产品，而应引导
孩子有计划地使用，既不能放任不管，也不必
谈之色变。”王桂霞说，家长要与孩子共同制
订使用电子产品的计划，明确使用时间、目的
和场合，并为其选择合适的观看内容，让孩子
在享受科技便利的同时，学会合理使用，减少
对电子产品的依赖。需要强调的是，家长要以
身作则，合理使用电子产品。

　　新学期伊始，新生需“调心”，老生要
“收心”。对于即将参加中考和高考的学生
而言，这半年无疑是冲刺的关键阶段，部
分学生可能会因紧张而感到焦躁不安，也
会产生“不想上学”的逃避心理。
　　王桂霞建议，有情绪起伏是人们面对
压力时产生的正常心理，家长一定要用平
常心去看待，要给予孩子充分的支持、理
解和关爱。
  家长要正确对待孩子考试的“成”
与“败”，考得好时，引导孩子向自身的努
力和学习的方式进行归因；考得不好时，
要鼓励孩子，让孩子在学习方法和方向
上作调整，再进行下一次的尝试。
　　让孩子尝试与情绪和平共处。告诉
他们当感到有不舒服的感受时，要接
纳这些感受与情绪，既不要抗拒也不
要逃避，当负面情绪被识别并接纳之
后，其对内心的伤害也就减弱了。
  家长要与孩子建立亲密又有间的
关系，为他们提供良好的学习环境，
关注其变化的同时，也要给他们足够
的个人空间。
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┬潍坊日报社全媒体记者 何赛

保护视力

送您这份“锦囊”

┬潍坊日报社全媒体记者 赵春晖

  处理亲子关系要做到“不含敌意的
坚决，不带诱惑的深情”

  营造轻松愉悦的氛围，让孩子感受
校园的美好

  家长正确看待孩子的“成”与
“败”，让孩子与情绪和平共处

开学后孩子经常“摆烂”，家长十分苦恼

要多关注、多鼓励、多理解、多支持孩子

如何缓解开学综合征？专家支招

　　新学期开始一段时间了，有的孩子已经进入学习状态，有的孩子却出现厌学、焦
虑、烦躁等症状。如何才能缓解这些不适症状，让孩子尽快恢复到有规律的生活学习状

态呢？记者日前采访了山东省心理学会中等职业学校心理健康学会理事、
潍坊华洋水运学校副校长王桂霞。


