
新学期即将到来。面对新学期的

生 活 ，有 的 孩 子 会 表 现 出 一 些 不 适

应。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？一起来

听首都医科大学附属北京安定医院院

长王刚的建议——

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”。

“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，给

儿童青少年从生理到心理带来双重适

应困难。其次，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。

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：

1. 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。

2. 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（注意力无法

集中、内容难以理解）等。

3. 从孩子自身入手

许 多 孩 子 对 于“ 开 学 综 合 征 ”存

在 易 感 性 ，如 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 合 适

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。

4. 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。

5. 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。

来源：教育部政务新媒体“微言教育”

科学应对“开学综合征”
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暑期旅游市场中，清凉资源展现出巨大潜力。放眼全国，带

有清凉属性的地貌、水文和气候资源快速转化为旅游产品，各地

不断延伸产业链，创造新场景，催生出清凉游新业态、新产品。

推动清凉游高质量发展，要进一步优化供给、完善设施、创

新服务，满足大众多样化、个性化的旅游需求。一方面，应抓住

重点、挖掘特色，发展森林康养、生态旅游、夏季冰雪、文化演艺

等业态，拓展室内冰雪旅游项目场景应用。另一方面，可以鼓

励景区结合人流量和场地情况配建停车场、充电桩，完善游客

服务中心等设施，并对周边餐饮、住宿环境卫生进行高标准管

理，搭建医疗救援和安全管理系统。此外，相关地区还可与其

他城市点对点开展产品推介、精品旅游线路推广活动，共享文

化和旅游消费补贴等优惠政策，拓展清凉游客源和市场。

未来，持续拓展消费场景，推出

更多具有特色的旅游产品，完善设施

服务，清凉游市场必将迎来更加广阔

的发展空间。摘编自《人民日报》

清凉游市场大有可为
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（记者 周小军 整理）

近日，忠县法院翠屏法庭干警们

前往东溪镇葡萄园、水果集中销售

点等地，为果农们送上一场丰盛的

“法治大餐”。

干警们走进葡萄种植园，向正在

果园采摘葡萄的果农询问葡萄的销

售渠道、生产收益等情况。对果农

们提出的合同签订、劳动者权益保

障等法律问题进行耐心讲解，帮助

其解决身边的法律问题，让果农们

学会运用法律武器维护自身合法权

益。

图为干警们在葡萄种植园给果

农刘某普及法律知识。

通讯员 杨伟 摄

“葡”法有约

在 复 兴 镇 中 心 小 学 校 ，有 一 位 深

受 学 生 喜 爱 的 老 师 —— 方 莉 。 她 不

仅是孩子们眼中的良师益友，更是忠

县 乡 村 学 校 少 年 宫 项 目 的 灵 魂 人

物 。 自 2002 年 7 月 从 重 庆 三 峡 学 院

毕 业 以 来 ，方 莉 便 扎 根 乡 村 ，默 默 耕

耘，用爱和智慧点亮着乡村少年的多

彩梦。

随着“双减”政策的落实，乡村学

校少年宫成为乡村教育的新亮点。方

莉凭借丰富的教学经验和敏锐的洞察

力，大胆提出多项创新建议，为学生们

打 造 了 一 个 丰 富 多 彩 的 课 外 活 动 平

台。她不仅主动承担了创意绘画社团

的辅导员工作，还负责全校 15 个班级

的美术教学任务。在她的指导下，少

年宫开设了书法、科技、劳动、创意绘

画、手工、篮球、羽毛球、棋艺、演讲、舞

蹈、葫芦丝等多种课程，极大丰富了孩

子们的精神世界。

方莉倡导“关爱学生，以美育人”

的教育理念。她深信，美育不仅能提

升 学 生 的 审 美 情 趣 ，更 能 塑 造 其 人

格。因此，她特别注重挖掘乡村本土

资源，如石头、树叶、树枝等，巧妙融入

课堂教学之中，让学生们在亲近自然

的过程中感受美。她还亲自编写了创

意绘画社团的课程，并精心筹备每年

的艺术节暨少年宫成果展示活动，让

孩子们的作品成为校园里一道亮丽的

风景线。

为 培 养 孩 子 们 的 综 合 素 质 ，方 莉

组织了一系列寓教于乐的活动。她通

过“向国旗敬礼，做一个有道德的人”

等 活 动 ，强 化 学 生 的 爱 国 情 怀 ；借 助

“讲雷锋故事、做雷锋传人”等主题活

动，让学生们学会感恩与奉献；在传统

节日来临之际，她会组织相应的主题

教育活动，加深孩子们对传统文化的

认识。

“我非常喜欢方老师的课，学起来

轻松有趣，就跟玩一样。”“我每周期待

的课之一就是方老师的课。她的课堂

跟 她 的 人 一 样 幽 默 风 趣 ，特 别 有 意

思。”……这些活动不仅丰富了孩子们

的校园生活，更为他们搭建了一个展

示自我的平台，方莉也得到了学生们

的认可。

方莉凭借着一股对教育的虔诚和

担当，不断突破自我、证明自我。2021

年，她在忠县“教学大比武”讲课赛活

动中荣获一等奖；2022 年，她获得县级

“优秀文艺工作者”称号；2023 年，她被

评为县中小学梯级教师名师（小学）美

术学科带头人；今年 6 月，她还获得了

市级“新时代好辅导员”荣誉称号。

此 外 ，她 还 担 任 忠 县 美 术 家 协 会

理事、副秘书长等多个社会职务，积极

为推动乡村美术教育发展贡献力量。

“让农村孩子享受更好的教育，用

知识改变他们命运，这是我的初心和使

命。”方莉是这么说的，也是这么做的。

扎根乡村教育22年 点亮孩子多彩梦
——记2024年重庆市“新时代好辅导员”方莉

本报记者 周冰娥 实习生 秦映雪

本报讯（记者 钟舟）8月28日，记者

从县教委获悉，因持续晴热高温天气，为切

实保障全县中小学（幼儿园）师生生命安全

和身体健康，忠县2024年秋季学期中小学

（幼儿园）正式开学时间调整至9月9日。

县教委发布的通知要求，各学校要

持续做好学生开学准备，加强家校沟

通，强化安全教育，确保平安稳定开学。

持续高温！

忠县中小学延迟至忠县中小学延迟至99月月99日开学日开学

本报讯（通 讯 员 龚云飞）8 月 28

日，县“扫黄打非”办联合县文化市场

综合行政执法支队、县市场监管综合

行 政 执 法 支 队 等 部 门 单 位 开 展 秋 季

开 学 前 校 园 周 边 文 化 市 场 专 项 检 查

行动。

检查组一行先后前往忠县实验小学

校、香山小学校、忠州第四小学校等地，

对校园周边的书店、打字复印店等市场

主体开展全覆盖检查。执法人员重点检

查经营单位的主体资质是否合法、是否

存在消防等安全隐患、是否存在销售非

法违禁出版物等违法违规行为。

此次行动共出动执法人员 7 名，检

查经营单位 22 家，责令整改 3 家，现场

立案 2 宗，收缴非法出版物 74 册。

忠县开展开学前校园周边文化市场专项检查行动

重庆日报讯（记者 杨永芹）8 月 26 日，记者从“渝易充”

App 上线发布会上获悉，我市充换电“渝易充”App 正式上线

运行。今后，市民要为爱车充电，只需指尖一点，就可“一键

找桩”。

据介绍，“渝易充”App 具有为全市公众无偿迅速提供充

电地图找桩、价格查价、扫码充电三项主要功能。其中，“渝

易充”App 提供的充电站信息，包括充电枪数量、充电功率、

充电站类型、使用状态、充电价格等，用户还可以根据自己的

喜好和习惯，定制专属的充电提醒等功能。

截至目前，“渝易充”App 已成功接入全市充换电运营商

379 家，共计 3000 余座充换电站，累计使用 10 万人次。

据了解，我市充换电基础设施建设已初具成效，截至今

年 7 月，全市累计建成充电桩 32 万个，车桩比为 2:1，优于全

国 2.4:1 的平均水平。

据介绍，近年来，我市积极开展充电基础设施建设应用

推广活动等工作，截至目前，全市已经累计建成充电桩 32 万

个，其中公共充电桩 3.4 万个，个人充电桩 28.6 万个，平均车

桩比 2:1。

@新能源车车主
“一键找桩”“渝易充”App上线

本报讯（记者 钟舟）国务院日前发布《关于 2024 年部分

节假日安排的通知》，明确中秋节假日安排：9 月 15 日至 9 月

17 日放假，共 3 天，需要调休，9 月 14 日（星期六）上班。

值得注意的是，高速公路免费通行的时间范围为春节、

清明节、劳动节、国庆节四个国家法定节假日，所以中秋节假

期，高速公路不免费通行。

2024年中秋节放假安排出炉
需要调休 高速公路不免费通行


