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面对新学期的生活，有的孩子没有做好
心理准备，甚至在开学前好像变了一个人似
的。这种在假期结束前后、开学之初，孩子
们出现的明显不适应新学期学习生活的非
器质性的表现，就是通常我们所说的“开学
综合征”。

为什么会出现这种情况？家长又应如
何帮助孩子应对和调节？近日，记者走访相
关专家，请专家为你支招。

“开学综合征”背后有哪些原因？

“开学综合征”产生的本质，其实就是从
假期到学期的转变。这一过程中儿童青少
年最直观的感受就是生活作息的迅速变化，
学习、睡眠时间被固定，对自由时间的掌控
感大幅降低，将给儿童青少年从生理到心理
带来双重适应困难。

开学意味着更多的学业任务和压力，儿童
青少年从安逸的假期心态突然进入不同模式，
难免滋生紧张、不愉快等不良情绪。

除此之外，不愿与家长分离、担心校内
的人际关系、因升学或转学带来的适应困
难，也都是“开学综合征”的常见原因。

“开学综合征”具体有哪些表现？

基于上述心理过程的变化，开学适应不
良可能使儿童青少年产生抑郁、焦虑等情绪
问题，失眠、头晕、恶心等躯体症状，记忆力
减退、注意力容易分散等认知功能下降，严
重的将导致厌学、社交退缩等社会功能损
害，甚至最终可能发展为多种精神障碍。

应关注哪些预警与求助信号？

其实，当儿童青少年出现“开学综合征”
时，往往会向家长发出预警信号。家长们要
关注以下这些隐匿的表现，避免忽视孩子们
的求助信号。

言语中的暗示。儿童青少年可能会通
过一些无意间的言语表达他们的焦虑，例如
“我害怕老师同学会不喜欢我”或者“新学期
的课会不会很难”，这些言语有时被认为是
普通的抱怨，但实际上可能是他们内心困扰
的表现。

躯体不适。儿童青少年在感到开学带
来的压力时，可能出现头部腹部疼痛、疲劳、

手脚僵硬、心悸、胃肠道不适、免疫力变差等
躯体不适，如果持续无法缓解，或明显与上
学的时间和周期相关，家长应该关心关注。

日常习惯的改变。主要集中在进食和
睡眠两方面。儿童青少年如果在开学前后
出现突然的食欲减退、食欲亢进，或表现出
失眠、噩梦、过度嗜睡的情况，也可能与开学
带来的心理压力相关。

情绪波动。如果儿童青少年在一段时
间内反复出现剧烈的情绪波动，如突然哭
泣、大发脾气、沉默不语等，往往预示着较大
的心理压力。

社交回避。有些儿童青少年在开学前
变得不敢与别人交流，回避与其他朋友交
往，甚至在一些社交场合中变得孤立，对此
前热衷的活动不再感兴趣，这些往往是内在
不适的信号。

如何帮助孩子应对“开学综合征”？

帮助儿童青少年预防和应对“开学综合
征”关乎每个孩子的顺利成长，是家长的必
修课。这里为家长提出一些建议。

从生活习惯入手。家长应该至少在开

学前一周就开始有计划地带领孩子适应开
学生活，如逐步规律作息，将孩子的作息时
间调整至与开学后的作息一致；鼓励保证良
好的进食习惯，健康均衡饮食，尤其关注减
少高糖食品、碳酸饮料等摄入；控制电子设
备的使用时间，在家中设定“无屏幕时间”，
与孩子一起避免网络沉迷；培养孩子运动的
良好习惯，中等强度的运动有助于放松全身
肌肉，促进大脑内啡肽的分泌，也能有效缓
解焦虑、抑郁等情绪。

从对孩子的观察入手。开学前，家长可
以主动询问孩子是否做好了开学的心理准
备，同时观察孩子是否出现无精打采、唉声
叹气等情况，是否在距离开学日期越近的时
候这些表现越明显。而在真正开学后，更应
及时关注孩子的情绪变化，多询问孩子在学
校中的感受，如是否与老师、同学保持了良
好的人际关系，是否在学习中感受到困难
（注意无法集中、内容难以理解）等。

从孩子自身入手。许多孩子对于“开学
综合征”存在易感性，如人际支持差、学习成
绩差、自尊水平不稳定等。家长应该注重对
于孩子的全面培养，帮助他们增强沟通技
巧，提升融入群体的能力；寻找适当的学业

目标和有效的学习方法，并形成合理健康的
学业压力管理模式；协助孩子发现兴趣爱
好，并从中培养成就感和自信心。这些日常
养育的改变都有助于孩子形成对于“开学综
合征”的免疫力。

从家庭系统入手。如果观察到孩子真
的出现了“开学综合征”，家长也需努力调
整自己的情绪，让良好的家庭氛围成为孩
子最有力的支持系统。家长应做到理解这
些问题出现的原因，尝试帮助孩子厘清当
前的感受，表现出与孩子一同攻克难题的
信心与行动，而不是认同甚至放大孩子的
情绪体验，或者反过来加以指责，最终让
问题愈演愈烈。

从外部支持入手。除了安抚孩子的情绪
外，家长还有一项非常重要的任务，就是评
估孩子当前的情况是否需要寻求专业医疗
机构的帮助和指导。有些孩子出现的问题已
经严重影响了自己乃至整个家庭正常的生
活，这时家长应该积极寻求精神科医生或心
理治疗师的评估，采取适当的干预措施。家
长也可以通过接受心理教育、学习稳定化技
术或其他情绪管理技巧，帮助孩子更好地应
对困难。

秋季学期开学在即，连日来，四
川省德阳市旌阳区市场监管局开展
校园食品安全排查整治专项行动，
强化食品安全监管，督促餐饮食品
经营者落实食品安全主体责任，全
力护航秋季“开学季”。

近日，在德阳中学高中部，执法
人员重点检查了校园周边的多家餐
饮经营单位“三防”设备设施配备、

复用餐饮具洗消、进货查验制度落
实、食品加工过程控制等关键环节，
并要求各餐饮经营单位严格落实食
品安全管理制度，规范加工操作，消
除安全隐患。
“今天我们重点对小吃店进行了

检查，发现个别小吃店主要存在‘三
防’设施不够完善、相关食材管理保管
不善的问题。同时，在检查过程中，已

对相关商家进行了责令整改。”旌阳区
市场监管局东湖所所长何玉华说。

检查过程中，执法人员还对经营
业主开展食品安全知识宣传教育，告
知落实好食品安全主体责任，严禁制
售不符合食品安全标准的食品，切实
为学生营造健康安全的饮食环境。

据统计，截至目前，旌阳区市场
监管局已检查学校及校园周边食品

经营者 24 户次，发现问题隐患 6
个，责令当场整改到位 1个，责令限
期整改 5个。

据悉，下一步，旌阳区市场监管
局将持续加强校园以及周边食品安
全检查力度，依法严惩餐饮食品安
全违法违规行为，坚决杜绝食品安
全事件的发生，守护广大师生“舌尖
上的安全”。

□宋成均李万宁叶国睿本报记者庞贵唐

近日，宜宾国美酒业集团向
四川省宜宾市长宁县 100 名品
学兼优的生活困难学子捐赠了
共计 50万元的助学金，这一善
举为长宁县的教育事业注入了
温暖的力量。

据了解，宜宾国美酒业集团
自 2015 年进驻长宁县以来，始
终情系教育，积极履行社会责
任。宜宾国美酒业集团在不断发
展壮大的同时，坚持助人为乐、
捐资助学。十年来，宜宾国美酒
业集团捐资共计 395 万元，资助
品学兼优的学生 790人次。不完
全统计，已有 120多名受助学生
大学毕业并走上工作岗位。

近日，长宁县梅白镇举行了
第三届 “洪谟助学奖”发放仪
式。在此次仪式上，73名在今年
高考中考取本科院校的梅白籍
学子获得了助学金，这无疑是对
他们的莫大鼓励。获奖学生丁蓉
表示，将把关心关爱转化为学习
的动力，争取早日学成，回馈家
乡，建设家乡。

近年来，梅白镇依托长宁县
五家传承促进会，以优秀文化传
承为载体，积极开展扶危救困、
扶优助学活动，先后筹集资金 19
万余元，资助了 159名考取大学
的梅白籍学子，引导青年学子以
青春之我担时代之责。长宁县五
家传承促进会秘书长冷湘表示，
将继续做好帮扶工作，让广大学

子圆梦，同时，也希望更多爱心
企业和爱心人士参与慈善事业，
继续关心支持梅白教育。

此外，为了确保助学公益活
动的公平、公正、公开，长宁县按
照《长宁县 2024年栋梁工程扶
困助学公益活动实施方案》文件
要求，由各镇困境学生自愿提出
申请，经村（社区）、镇、县关工组
织入户走访核查，审定后，全县
共有 234 名学生符合“栋梁工
程”“特殊助困”等助学项目要
求。经部门联席会集体研究，决
定推荐其中 64 人享受相关县级
部门、爱心企业、爱心人士资助，
其余 170 人由市、县关心下一代
工作委员会资助。同时，长宁县
总工会金秋助学资助 2024年考
入大学的应届毕业生 64 人，延
伸高中、高职、大专、本科助学 50
人，共计 23.5 万元。

在长宁县，爱心助学已蔚然
成风。这些爱心企业和部门的善
举，不仅为学子们提供了实现梦
想的机会，也为长宁县的教育事
业发展和人才培养作出了重要
贡献。希望更多的企业和社会各
界人士能够加入到捐资助学的
行动中来，共同为长宁县的未来
播撒希望的种子。

长宁县受助学子纷纷表示，
将更加努力学习，茁壮成长，为
建设家乡、回报社会贡献自己的
力量。

□张婉格本报记者王金虎

为保障儿童参与权，助力儿童
友好型社区建设，近日，在四川省
绵阳市游仙区民政局的指导下，游
仙区春天社会工作服务中心携手
游仙区小枧镇“枧·爱”社工站开展
了“枧·爱行动———儿童观察团”夏
令营活动。活动以“一米高度看世
界”为核心理念，旨在激发儿童参
与社区建设意识，提升儿童社区参
与能力，培育儿童友好观察团，逐
步深化小枧镇儿童友好社区建设
力度。

在为期五天的夏令营活动
中，社会工作者以儿童参与意识
激发—儿童观察团成立—培养

儿童观察团团队协作、友好沟
通、细致观察、逻辑思维等四项
能力—社区调研+情景再现等方
式，明确儿童参与路径及方法，
帮助儿童建立参与解决社区问
题的信心，传授解决社区问题的
知识和技巧，发挥儿童在社区治
理中的作用。

下一步，小枧镇将持续以儿
童观察团作为发力点，以儿童视
角认识社区、发现社区治理的短
板，逐渐形成儿童参与社区建设
的长效性及常规化机制，确保儿
童的声音被听见、儿童的创意被
珍视。

如何帮助孩子应对“开学综合征”？
专家来为你支招

□本报记者胡斌

绵阳市游仙区小枧镇开展
“枧·爱行动———儿童观察团”

夏令营活动

宜宾市长宁县：

爱心助学蔚然成风
助力学子圆梦未来

德阳市旌阳区：

严查校园周边食品安全 全力护航秋季“开学季”
□宋鑫本报记者李鹏飞

8月 28日，四川省华
蓥市公安局交通警察大队
的民警在对校车后视镜进
行严检细查。

秋季开学在即，华蓥
市公安局交通警察大队组
织民警对辖区内接送学生
的近 50 辆校车集中开展
安全性能和随车配备的安
全应急器材设备等检查，
及时排除安全隐患，确保
学生乘车平安。
陈敏特约记者邱海鹰摄

近日，重庆市巫山县官阳小学的教职员工在
书写黑板报。

新学期开学在即，巫山县各学校教职员工提
前到校，清理、布置校园环境，对课本进行清点、
分类，为开学做好充分准备。 王忠虎摄
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