
A：开学前必须及时调整，要按照学校
的作息时间安排饮食起居，不要因为作业未完

成而“开夜车”。早晨起床后，进行适当的体育锻
炼。

B：短时间内的作息骤变会加重身体负荷，因此需
要学生在家长的监督下，循序渐进，先做到每天早 10
分钟睡/起。

C：除了调作息，饮食的调整也要跟上，尽量以三餐
为主，减少零食、夜宵等的摄入。

热搜榜话题一：白天昏昏沉沉，晚上异常兴奋。
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支
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生
篇
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开学在即，学生、家长和老师们都有自己的“小焦虑”

别急，心理教育专家为你来支招
情绪波动、心神不宁；记忆力减退、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……孩子无法适应开学怎么
办？

开学在即，除了孩子，家长和老师也不由得焦
虑起来。

别着急！看看北仑区教育局教科所心理健康
教育团队的老师们出了哪些好点子，让大家尽快适
应开学的紧张节奏。

家
长
篇 A：及时沟通，向孩子表达自己对其假后学习适应的担心，获得孩子

的理解。
B：可以与孩子一同罗列在校和假期生活的区别，共同商定更好适应开学

生活的方案。
C：和孩子聊天，增加情感交流，以乐观积极的态度帮助孩子树立新学期的信心。

热搜榜话题一：孩子假期在家“放飞自我”，担心他开学无法收心学习。

招
支

A：营造家庭读书的氛围，陪孩子找到他此时此刻最需要的书。
B：不要孩子读完一本书，就迫不及待地问：你读到了什么？收获了什

么？要知道，某些暂时形容不出的感受，可能才是真正的收获，是需要时间去消
化的。

C：家长首先要对读书建立兴趣，并经常和孩子谈论作家和书的故事会是非常好
的一种办法。

热搜榜话题二：孩子每天都跟小伙伴一起疯耍，根本不看书。

招
支

总之，“假期综合征”是正常现象，只要学生自身努力地调整，再配合家长机智地
引导，老师科学地施教，就可以尽快“收心”，以更饱满的热情开始新的学期。

记者 李臻 通讯员 张越 高佳 王宁

A：寒假作业是温故知新、查缺补漏的
重要工具，一定要认真完成！

B：对于那些未完成作业的同学们，请合理安
排开学前的这段时间，每天定额定量高效率地完成

寒假作业哦！
C：对于已完成作业的同学们，大家要认真检查，对

不懂或者疑难的题目进行标记，以便回校后请教老师，
重点听讲！

D：同学们还可以拓展视野，完成课外学习和劳动
实践任务。

热搜榜话题二：寒假作业应付了事，作业质量低。
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A：趁开学前的这段时间，总结上一学
期学习和生活中的不足，制定下学期的目标和

计划。
B：在生活上，自我反省我要培养什么好习惯，

我要学习什么新技能，我要完成什么新目标。
C：在学习上，反思我每天背了多少个单词，我每周

学了多少个公式，我每年读了多少本书；提前预习新学
期知识。

D：设立目标后，还要制定具体可行的计划，建议以
月、季度、学期为单位回顾反思。

热搜榜话题三：毫无开学的热情，日渐懒怠。
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教
师
篇 A：调适心情，可以从改变形象开始，一个新发型，一身新衣服，一双

合适的新鞋，不仅给自己带来新鲜感，也能增加自信和满足感。
B：调整作息，每日至少锻炼一小时，规律饮食，注意营养均衡。

C：可以思考新学期做些什么来弥补上学期的遗憾，比如教学设计有哪些改进
之处？班级管理有什么新的有效方法？有什么更高效的时间管理方式？对未来的憧
憬可以带来更积极的心态。

热搜榜话题一：新学期开始，高强度的工作又将来临，感到焦躁和抵触。
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A：将心愿分类，思考完成每个心愿的难易程度、重要程度和所需时
间，将容易完成的、重要的和所需时间较少的心愿罗列出来先去实现。
B：把失落的情绪放在一边，马上行动，陪孩子去一趟动物园、给自己或家人

买一套新衣服、还没看的书现在开始看，总有一个心愿你可以在未来几天中实现。
C：当然，如果实在有很多心愿没完成，也可以安慰自己：假期本来就是用来放松

的，因为要完成心愿而给自己压力岂不是违背了初衷？

热搜榜话题二：假期还有许多心愿未了，感到很失落。

招
支

大乐透第21019期：
01 12 13 28 29 03 04
20选5第21043期：
01 03 10 14 15
排列5第21043期：
0 5 4 0 8

（均以公证开奖结果为准）
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