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TOP学习 关注
B05

除了家长和老师的
帮助外，联大教育集团
中学部教学主管龚秋生
认为，学生本人更要主
动以积极的心态，进行
自我调整，去适应开学
后的学生生活。

首先，对假期进行总
结。比如作业情况，补习
或复习情况，哪些科目有
大的收获，哪些知识点收
效不大等，然后据此制定
一份新的学期计划，并且
对上一学期的学习内容
做适当复习总结，这些都
能帮助自己更快地进入
学习状态。

其次，改变无序的
作息习惯，调整好精神
状态。坚持按时就寝
早睡早起，使生物钟恢
复正常。

第三，在开学前尽
快制定可行的学习计
划。先复习上学期学过
的知识点，唤醒大脑里
储存的记忆；在开学前
提前制定一份可行的学
习计划，提前预习新学
期知识。

2月16日, 我市的学生开始
返校上课。从1月23日放
寒假，25天寒假里又适逢春
节，游玩和走亲访友自然是
免不了的。再过几天，他们
即将迎来紧张而又充实的学
习生活。而每逢假期后的开
学之初，都有不少中小学生
患上“开学综合征”：情绪不
振、晚上不想睡早上起不来、
白天精神状态不佳、上课注
意力不集中等，导致在开学
后的第一个月里学习和思想
等问题不断出现。对此，教
育人士强调，家长和老师要
帮助学生在开学初快速“收
心”，步入正轨的学习轨道上
来，轻松应对新的学习任
务。
郑州晚报记者 唐善普

生物钟乱，天天犯困，上课
易走神，甚至不少学生出现了
厌学的症状，这类学生的症状
多为焦虑、易怒、情绪不稳定，
甚至记忆力减退，理解力下
降。这些都是“开学综合征”的
症状，而且年级越低、自制力越
弱的学生，症状越明显。

在记者随机问到的 10 多
个家有学生的家长中，都谈到
了孩子不同程度地在假期开学
后会有“开学综合征”，并对影
响了孩子的学习表示忧虑。尤
其是新学期将进入初三和高三
学生的家长，害怕孩子的状态
会影响到开学后的正常学习。

有两位朋友是老师，他们
也谈到了这种情况。主要是一
些学生在最初的一周甚至近一
个月里听课效率低。李思老师
说：“每到假期开学后，学生在
上课时很容易走神，课堂效率
不高，作业的正确率也大大降
低。”

“其实，孩子的‘开学综合
征’是正常现象，就像成人放长
假后不愿上班一样。主要靠老
师、家长和学生的共同努力来
改变这种对学习不利的现象。”
在国家二级心理咨询师厉老师
看来，学生都有一颗上进的心，
只是他们自我管理的能力各有
不同。家长老师要理解、接纳、
鼓励。

“家长的情感支持不代表
放任不管，要用科学的办法，帮
助孩子快速调整好身心，进入
紧张有序的学习，尤其是要根
据孩子的情况采取不同的方
式。帮助孩子调整作息时间，
压缩孩子玩乐的时间，多鼓励
多沟通，给予积极的心理暗
示，恢复孩子的学习兴趣。”厉
老师举例说，自我要求高的孩

子，会对自己出现的这种现象
很着急，这时家长要平静地告
诉他，这是节后症状，爸爸妈
妈工作也有点提不起劲呢，我
们一起想办法调整，会好起来
的。孩子听后一定会信心大
增。

另外，家长要帮助孩子安
排好合理的作息，早睡早起、积
极参加有氧运动。

教育心理学家路应杰老师
认为，为人师表的老师这时候
一定要给学生做好表率，并以
此带动正能量，把班级的学习
风尚尽快引上正轨。

老师首先要在面貌上精神
抖擞，给学生做榜样。同时，加
强校规教育，要求学生不迟到，

认真完成作业、专心听讲等。
在课堂教学上，要让学生

多“动”少“听”。尤其是小学
生，如果老师大讲特讲，学生
可 能 就 会 做 小 动 作 或 者 睡
觉。让他们多说、读、写、背，
可以让学生脑细胞快速兴奋，
专注于学习。还可以在课堂

里穿插一些活跃课堂气氛的
环节，利于集中学生注意力，
提高学习效率。

另外，可以有意识地组织
学生进行假期心得交流，循序
渐进培养学习兴趣，唤起学习
热情和对班集体、对学校的归
属感。

现象：假期后不少孩子患上“开学综合征”

家长：帮助孩子安排好合理的作息

老师：学习引导、让学生多“动”少“听”

学生：
以积极的心态去
适应和自我调整


