
“开学综合征”孩子会有，家长也会有

开学季将至，现在是引导孩
子摆脱“假期综合征”的关键时
间。如何进行开学季“倒时差”？
周亚男建议，家长可以从以下几
个方面帮助孩子进行调节：

打好预防针。跟孩子沟通
好，提前预警假期即将结束，要做
好上学的准备；自己也要做好安
抚的准备，因为孩子上学可能会
出现情绪波动，如抱怨、争吵、生
气等。

加强与孩子的沟通。可以询
问孩子是否在上学方面存在困
扰，是否需要自己的帮助。要重
视孩子在新学期可能遇到的困
扰，跟孩子谈谈心，交流处理问题
的方法和技巧。

做好后勤工作，保障孩子上
学之后的一日三餐，调整作息时
间到开学状态。

孩子可以从以下三个方面来
进行调节：

制定学习计划。对开学季做
到有备无患，心里踏实。

适当增强运动。增强运动可
以提升身心状态，避免突然从假
期转入入学模式之后带来的身心
较强烈的变化。

调整作息时间。假期在家，
孩子经常一觉睡到中午。开学在
即，生活节奏将发生变化，最好的
办法是从现在开始遵从与学校生
活接近的作息时间表，按照平日
上学的时间起床、睡觉、学习、运
动，规律作息，这样会更快进入入
学模式。

据《长沙晚报》

开学时间越来越近
孩子的作息却越来越混乱

7 岁的乐乐（化名）上小学一年级，上学
后的第一个寒假他过得特别充实。春节期
间，爸妈带着乐乐走亲访友，还回了乡下的爷
爷家。随着开学的日期逐渐逼近，乐乐总是
在家里念叨着“不想上学”。“孩子还小，不希
望他就此养成害怕开学的习惯。但看着他的
早睡计划屡屡失败，每天睡到中午才醒，调整
作息无法成功，开学后孩子起不来怎么办？
影响学习怎么办？”乐乐妈妈很着急。

有同样困扰的还有周女士。“最近孩子总
是晚上不睡觉，在被窝里偷偷玩手机，白天提
不起精神。眼看开学时间越来越近，他的寒
假作业还没做完，我心里急得不得了。”周女
士说，15岁的儿子小杰（化名）刚上高中，假
期快要过去，儿子的作息却越来越混乱。更
让周女士担心的是，以往开朗的儿子忽然变
得沉默内向，甚至偶尔脾气暴躁，“听说有的
孩子会有‘开学综合征’，但我儿子这么大了，
不是第一天上学，怎么忽然变成了这样？”

乐乐和小杰的情况并非个案。据记者了
解，开学之初为青少年心理问题就诊高峰
期。在此期间，他们可能产生入学恐惧，为逃
避现实而沉迷手机，乃至睡眠质量受损。此
外，部分孩子情绪波动加剧，尤其是家长提醒
其减少手机使用和完成寒假作业时。因此，
家庭冲突加剧的现象也时有发生。

易患“开学综合征”的孩子往往在学业或
人际关系方面存在困扰。当他们重返校园
时，此类困扰再次浮现，因而寻求医疗帮助。
事实上，孩子的“开学焦虑”与许多职场人士
的“节后焦虑”相似。为何儿童青少年较难调
整心态？周亚男表示，首先，儿童青少年前额
叶发育尚不完全，而前额叶负责规划制定和
执行，孩子从假期转为学习状态时，前额叶需
发挥调节作用，需要更多时间调整；另一方
面，当学习压力较大时，孩子会对入学产生更
大抵触。

其实，“开学综合征”并非专指中小
学生特有的异常现象，部分家长同样可
能受到子女情绪波动的影响，对开学这
一节点产生焦虑情绪。开学前后，孩子
的不适应主要出现在三个方面：生理、
脑力和心理状态。伴随以上这些不适
应，家长可能也会产生相应的变化。一
方面，可能是家长不太适应孩子心情从
假期松弛到开学紧张的突然转变，会发
现孩子对开学有很多抱怨，亲子间容易
产生沟通上的冲突；另一方面，家长从
假期进入工作状态，也会存在生理、脑
力、心理等方面的不适应。

有部分家长不理解孩子面对开学
的焦虑，一旦发现孩子开学前出现失
眠、嗜睡、恶心、呕吐等症状，就认为孩
子“不想上学装的”，大发雷霆甚至打骂
孩子，影响了正常的亲子关系。

“家长在临近开学时既要给予孩子
适当的关注，也要放平自己心态，做到
有序过渡、理解孩子、降低期望。切忌
将自己的急躁、焦虑情绪传递给孩子。”
周亚男说，对于一些心理调节能力较差

的孩子而言，害怕上学而产生躯体化症
状的情况很正常，并不是“不想上学装
的”。医学上有一个词叫转换障碍，指
心理上的压力转移到身体上，带来身体
上的反应。失眠、嗜睡、恶心、呕吐等生
理症状，有可能是孩子对于开学的心理
恐慌表现。

一旦开学前发现孩子出现异常情
况，家长应排除孩子是否存在生理问
题，若医学证明无生理问题，则多为心
理层面影响。家长需从心理层面寻找
孩子出现症状的深层原因，鼓励其表达
负面情绪，一旦情绪得到疏导，症状自
然减轻。

迎接开学季，家长可与孩子一起制
订新学期学习计划和目标，循序渐进、
先易后难，调整学习、休息、娱乐时间，
相信一两周后孩子就能适应。家长还
需理解孩子的抵触情绪，多聊天谈心、
少提要求，如安排亲子运动、阅读、看电
影等，建立和谐的亲子关系，缓解、转移
孩子对开学的不安与焦虑。

开学前“倒时差”
家长和孩子可以这样做
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□节令之美

新华社天津2月22日电（记者 周
润健）元宵节将至，又到了吃元宵、汤圆
的时候了。每每这个时候，元宵和汤圆
总让一些人分不清楚。二者到底有何
区别？

民俗学者、天津社会科学院研究员
王来华说，“元宵”是北方人的叫法，“汤
圆”是南方人的称呼，二者都是糯米粉
制品，却有着诸多不同。

元宵一般只用甜类馅料，常见的有
红豆沙、黑芝麻、核桃仁、枣泥、巧克力
等。制作时先将馅料制成小块，再蘸上
水，在盛着糯米面的笸筐内滚，一边滚
一边洒水和添粉，使其自然沾满糯米粉

并滚成一个个圆球状，表皮松软，雪白
的样子煞是好看。

传为上元节期间，元代大都（即今
北京）的糕点铺，为使人方便快捷地吃
上节令食品，首创了摇制法。明代刘若
愚对此有详细记载：“其制法用糯米细
面，内用核桃仁、白糖、玫瑰为馅，洒水
滚成，如核桃大。”因系正月十五晚上食
用，直接取名“元宵”。时至今日，每年
元宵节前夕，在天津地区还常见食品店
前摆上类似圆形的浅壁铁皮装置，用来
快速滚制元宵，以满足排队购买元宵顾
客的需要。

王来华进一步指出，汤圆与元宵相

比，表皮选用精细的糯米粉，用手直接
包制，有点像北方人包饺子，包制好的
汤圆外表光滑，口感粘糯；馅料则素、荤
皆可，素馅除了与北方的甜类馅料大体
相同之外，还会加上新鲜水果，如草莓、
菠萝、鲜橙等，而荤馅则是各种肉类，口
味多甜咸。有诗云：“香泽糯米做汤圆，
沸水飘银富贵咸。入口绵甜滑润爽，阖
家欢乐醉天年。”

吃元宵、汤圆以水煮为主。煮元宵
需要的时间比较长，煮后汤比较浓；煮汤
圆需要的时间比较短，煮后汤比较清。
不论是元宵还是汤圆，均可采用蒸、油
炸、烤甚至拔丝等多种方法食用。

不论是“滚”出来的元宵，还是“包”
出来的汤圆，形状都是圆的，寓意团团
圆圆、圆圆满满，寄托了人们对未来生
活的美好愿望。

王来华表示，与北方人在正月十五
吃元宵不同，南方人吃汤圆，首日就在大
年初一的早上；正月里的一些拜祖祭神
的节日，汤圆也是重要供品；到了元宵
节，南方人也会接着吃汤圆，以示吉祥。

如今，元宵和汤圆口味越来越多。
“元宵和汤圆固然好吃，但因其多粘硬，
吃的时候还要有所节制，慢性病患者、
老人和孩子更不宜多吃。”王来华特别
提醒说。

元宵和汤圆，你分得清吗？
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摆脱“开学综合征”
家长和孩子一起“倒时差”

家长可与孩子一起制订新学期学习计划和目标，循序渐进调整学习、休息、娱乐时间
情绪低落、注意力不集中，和被窝难舍难分，和电脑藕断丝连，和电视依依不舍，和手机形影不离……这些症状你家孩子中招了

吗？从假期结束到开学初的这段时间，很多孩子在生理和心理两方面会出现不同程度消极表现，有人把这种现象总结为“开学综合
征”，可能表现为焦虑、失眠、注意力不集中等一系列身心症状，影响孩子的学习和生活。开学之前，家长如何帮助孩子调整状态，走出

“开学综合征”？湖南省第二人民医院（湖南省脑科医院）儿少心理科主任、副主任医师周亚男为市民支招。


