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如何应对“开学综合征”？心理老师来支招

“开学了，我害怕回答问题错了，同学嘲笑”“我怕考试考
不好，又要挨骂”……目前，开学已有两周时间，孩子们正处
于假期到开学的过渡期，生理和心理上都会出现一定程度的
不适应。对于成绩的不自信、学习生活节奏的突然转变、生
物钟被打乱等情况都有可能导致出现“开学综合征”。

开学初期是学生找回学习状态的关键时间，如何快速调
整状态，赶走“开学综合征”，顺利度过开学适应期？来听听
老师们支的招吧！

文/图 罗双双

凡事预则立，不预则废。新学期伊
始，帮助孩子快速找回学习状态可以从
制定一份新学期计划开始。

“新学期要读的书，要重点提高哪些
学科成绩，如何进行体育锻炼等内容，都
可以纳入计划表中。”新民小学专职心理
老师刘丽冰提醒，为保证计划能持续执
行，家长和老师可以协助同学们完善每
日任务清单，分出轻重缓急，长计划和短
安排相结合，根据实际情况制定和完

成。“老师在开学后，还可以鼓励孩子们
分享各自在假期中遇到的趣事，对自己
的假期生活进行总结，为自己的寒假画
上一个圆满的句号，满怀新期待开启新
学期。”刘丽冰说。

对于一些同学害怕考试，对成绩过
于紧张的表现，刘丽冰建议道：“面对成
绩，有情绪是正常的，同学们要尝试接纳
情绪，给自己一些时间和空间。不管成
绩是否理想，都要及时进行分析、调整学

习方法，根据自己的情况制定学习计划
和目标。在分析成败原因时，不要一味
埋怨外部环境，也不要一味自责，尽量找
出自己可以改变的原因，例如自己还不
够努力、这个阶段的学习方法还有待改
进、做题时不够细心等，这样就可以更好
地督促自己。”

江门市第十一中学专职心
理老师王晓君则表示，老师
也是普通人，面对着不同

程度的压力，也有可能会出现轻微的“开
学综合征”表现，同样可以从制定新学期
工作计划开始，做好自己的工作规划、教
学目标与个人成长方向等，同时做好时
间管理，这样可以迅速进入工作状态。

陪伴是父母给孩子最好的爱。在陪
伴中做到真诚与耐心，孩子才会拥有安
全感，对家长也更有信任感。

“若孩子的状态还没有调整过来，家
长不要觉得只对孩子说一句‘你要收收
心了’就可以，而是要给孩子一个温暖的
怀抱，做孩子最坚强的后盾，要让孩子知
道父母是会陪伴他们应对困难的。”刘丽
冰表示，家长要尝试去读懂并理解孩子
的情绪，帮助孩子分析原因，多鼓励、多

沟通，积极发现孩子身上的积极行为，并
及时给予赞扬和鼓励，形成一个正面强
化的作用。最重要的是给予孩子积极的
心理暗示。当孩子遇到困难时，家长可
以对孩子说：“你可以的，再试一次，我们
会一直支持你的。”

“‘开学综合征’是一种普遍现象，经
过学生自我调节，老师、家长的关心和引
导，多数会逐渐恢复正常，无需过度紧
张。”王晓君表示，家长要平常心对待孩

子出现的焦虑、害
怕上学等症状，多
倾听孩子内心的声
音，如果关注到孩
子因为开学出现的
各项心理状况调节
后仍无法缓解，应主
动寻求专业心理老师或
心理医生的帮助。

假期和学习生活之间对比，存在心
理上的落差很正常。刘丽冰和王晓君均
表示，适度的焦虑，其实是可以帮助我们
建立防御机制的。当压力来袭，可以尝
试以下几种方法进行心理调适和心态调
节。

肢体调节法：练习微笑。微笑能带
动我们的心情，帮助我们情绪放松。同
时，多参加体育运动。适当的运动可以
提高大脑血氧含量，促进大脑活动，愉悦
身心。

呼吸放松法：静下心来，专注于鼻腔

或者腹部的呼吸，清除心中杂念。通过
呼吸冥想放松，把情绪和困扰表达出来。

善于求助，主动倾诉：当感到困扰、
情绪低落时，要积极寻求同学、父母、老
师等的支持与陪伴，他们的帮助能让我
们拥有面对困难的勇气。

转移注意力，善于发现“快乐”：减少
与环境中引发压力的刺激源接触，转移
注意力到其他积极、放松的事物上。善
于发现在学校的快乐事件，多做平常自
己喜欢的事情，如听歌、看书、吃美食、运
动等，保持好心情。

“哇！我们班的番薯苗和香葱大
丰收啦！”“前一阵子引来了不少小鸟
来偷吃，我们还商量着要扎个稻草人
吓唬一下它们呢！”春和景明，一阵欢
声笑语唤醒了万物。蓬江区杜阮镇
木朗小学的红领巾种植园迎来了大
丰收，学生们喜上眉梢。

上学期开始，学生们在老师的悉
心指导下，通过翻地—播种—观察—
浇水—拔草—施肥等一系列辛勤劳
动，感受了植物的生长过程。一个新
芽冒了出来、一朵花悄然绽放、一个
果实日渐饱满，都拨动了学生们的心
弦。

五（2）班的田地里，油菜花长得
正好，吸引了不少蝴蝶、蜜蜂。该班
学生尹泳怡自豪地说：“灌了肥料后，
油菜花的叶子油亮油亮的，花儿黄澄

澄的，散发着一种清新的甜味，这两
天还开始结出小豆荚了！”

三（4）班学生黄诺瑶迫不及待地
跟同学分享：“昨天，老师把收成的菜
分给我们，我在妈妈的指导下，炒了
一碟茼蒿菜，吃着自己的劳动成果，
我觉得特别美味！”

小巧的小雏菊、粉嫩的玫瑰花、
鲜艳的芍药……六（1）班的田地里鲜
花绽放，几位同学征得老师和其他同
学的同意后，小心地折下鲜花，找来
几个花瓶，当起了插花小达人，教室
里顿时芳香四溢。

学校总务处主任梁洁珍欣喜地
说：“劳动创造美好生活，愿这片小小
劳动基地能成为学生的乐园，播下希
望的种子，感受成长的喜悦与幸福！”

（文/图 陈慕欢 梁洁珍）

江门日报讯（文/陈慕欢） 2月
15日，江门市工业互联网人才培养
项目启动会在江门职业技术学院
（简称“江门职院”）举行，该项目将
为我市培养新一批工业互联网应用
人才。

据悉，该项目由江门市工业和信
息化局主办，由数字江门网络建设有
限公司、华为（江门）工业互联网创新
中心协办，由江门职院及深圳华云科
技研发有限公司承办。培训旨在助
力企业实施数字化转型升级，培养大
批符合江门产业发展需求的技能人
才，推动我市工业互联网新兴技术与
实体经济深度融合。

培训主要面向江门市企业中高
层管理人员、企业技术人员、高职院
校师生等相关人员开展。2022年已
成功举办了线下培训11场次，累计
培养510人次，并组织200多名学员

报考华为云微认证项目，均获得证
书。

江门职院副校长陈中坚表示，
学校高度重视校企合作、产教融
合。2019年、2022年学校与华为深
入合作，先后建设华为ICT学院、华
为鲲鹏产业学院、鸿蒙产业学院。
建成广东省首个华为5G移动通信
高素质技术技能型人才培养基地和
联通工业互联网产业学院，为江门
开展工业互联网人才培训等项目，
累计培训超 3000 人次，积极参与

“校—城—群—链”融合发展，以扎
实的成效助力江门“工业立市”“制
造强市”战略。

启动会结束后，与会嘉宾还参观
了华为ICT学院、华为鲲鹏产业学院
等。随后，该培训班分别在江门职院
和广东邮电职业技术学院开展第一
课《院校研学及技术沙龙》。

江门市工业互联网人才培养项目启动会举行

培养新一批工业互联网应用人才
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种植园大丰收啦！

从“新”开始 制定目标找回学习状态

从“心”出发 父母的陪伴和支持不可或缺

面对压力 试试这些心理调适小妙招

千校联诵《少年中国说》
经典铸魂校园诵读展评系列活动启动 参赛时间截至5月5日

即日起，活动正式启动。本次比
赛分为集体朗读校园快闪展评大赛
和美文朗读古诗吟诵个人参赛。

集体朗读校园快闪展评大赛要
求统一以《少年中国说（节选）》为文
字内容，以大会提供的示范朗诵的读
音语速情感基调为参照，以学校（幼
儿园）为单位，通过组织师生熟习、由
学校适当编导和彩排，以师生集体校

园联诵快闪为形式拍摄朗诵视频，视
频可穿插校园场景、学校历史活动镜
头、梁启超先生珍贵影视图片资料
等。

在美文朗读古诗吟诵个人参赛
中，美文朗诵鼓励诵读歌颂建党百年
光辉历程、展现举世瞩目伟大成就的
经典作品；古诗吟诵则以《义务教育
语文课程标准（2022年版）》规定必

诵的小学初中古诗词以及高中课标
教材所涉古典诗词为主要篇目范围，
并鼓励发掘和采用“传承有据”的方
言吟诵调，如粤语吟诵调。

集体赛将评出一、二、三等奖若
干名，以及优秀辅导教师奖、优秀组
织奖，集体赛所有参展作品还将在

“直播江门”App轮播展出，并有机会
被选取唯美特色镜头剪辑进《江门市

千校联诵<少年中国说>》专题片，供
央媒、省市媒体平台公益宣传。个人
赛中，美文朗诵和古诗吟诵设有幼儿
组、小低组、小高组、中学组、团体组5
个组别，设有一、二、三等奖及优秀
奖，现场总决赛还将决出各组别的特
等奖。所有组别的优秀视频作品都
将优先推荐参加中华经典诵写讲“诵
读中国”等省市大赛。

“同诵经典，培根铸魂”是本次活
动的主题，结合梁启超先生150周年
诞辰，本次活动的集体赛指定以《少
年中国说》为朗读内容，以诵读为媒，
弘扬启超精神，让侨乡学生在诵读经

典的过程中，深切感受梁启超浓厚的
家国情怀。

同时，本次活动旨在学习贯彻二
十大精神，加强侨乡未成年人思想道
德建设，让学生自觉从中华优秀传统

文化经典和党的百年奋斗重大成就、
历史经验中汲取智慧和力量，讴歌古
为今用、百年奋进的时代华章，以小手
拉大手引导社会各方凝心聚力，激发
对中华古今经典的兴趣和文化认同。

市语委办相关负责人表示，希望
通过校园师生联诵、家庭亲子共读等
方式，推动思政教育、党史学习教育
和经典诵读常态化长效化可视化进
程，为时代新人“培根铸魂”。

江海区实验小学开学心理调适班会课上，学生通过深呼
吸，调节心态，缓解压力。

江门日报讯（记者/张翠玲）武
术推广，教师先行。2月17日，由广
东省武术协会、江门市教育局、江门
市文化广电旅游体育局主办的2023
年江门市校园武术教练员培训班在
江门职业技术学院开班。各县（市、
区）的体育教研员、体育专干、中小学
校及幼儿园的体育教师合计265人
参加了本次培训班。

本次培训采取集中授课、理论讲
解与实践操作相结合的形式，重点培
训了武术操、武术套路的基本知识，
武术套路的评分规则和视频练习，武
术套路现场教学讲解和武术套路教

学训练方法讲解。
此前，市教育局制定了《江门市

中小学推广武术工作方案（征求意见
稿）》和《江门市中小学校园武术特色
示范学校基本标准（试行）》等政策文
件，将在全市中小学校建立幼儿园
（主要是大班）、小学、初中、高中学段
武术训练体系，要求全市中小学校至
少配备1名以上专职或兼职武术体
育教师。本次培训班的成功举办对
推动江门侨乡武术改革与发展，推广
中华武术进校园、进课堂，提升校园
武术教学的师资水平有促进作用。

江门市校园武术教练员培训班开班

推动侨乡武术改革与发展

江门日报讯（记者/潘诗欣 通
讯员/夏应红）“作为教师，榜样的力
量是无穷的，其身教必然重于言教。
要在自己的职业道德方面追求卓越，
追求高标准，这是构建我们未来民族
道德素质的基础……”近日，江门市
棠下初级中学举行青年教师师德师
风培训会，会上，钟俊丽老师有感而
发。

为了夯实教师队伍建设，让青年
教师更好地贯彻落实《新时代中小学
教师职业行为十项准则》，江门市棠

下初级中学举行了此次培训会，30
余名青年教师参加了培训。培训中，
该校科研处副主任李明向青年教师
介绍了师德师风的重要性以及新时
代师德师风的三大变化，并结合违反
师德师风的典型案例，讲述了违反师
德师风的具体表现。此外，还与青年
教师们分享了名师郝永敏的“修师
德，塑师风”师德师风大讲堂视频。
此次培训会强调了教师师德师风的
重要性，增强了青年教师的责任感与
使命感。

江门市棠下初级中学举行青年教师师德师风培训会

夯实教师队伍建设
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↑学生们在田地里摘菜。
→学生当起了插花小达人。

相关新闻

江门市24小时心理援助热线
增设开学助力专线

江门日报讯（文/罗双双）近日，江门市24小
时心理援助热线（0750—3125678）特增设一条开
学助力专线，为开学季加油助力。

该热线由接受过心理卫生专业训练的接线员，
向学子们及家长们提供免费心理咨询疏导服务。
帮助学子们更好地调节适应开学季带来的多方
面原因的适应不良，减轻心理压力，提高学
子们的心理调节能力，同时帮助家长缓

解开学季带来的焦虑，为孩子在新
的学期获得新的成长营造

良好氛围。

比赛即日起启动 分设集体赛和个人赛

“同诵经典 培根铸魂”弘扬启超精神

1900年，梁启超写下传世名篇《少年中国说》。地
处启超故里，先生的家国情怀一直照耀鼓舞着侨乡少
年。

在梁启超先生150周年诞辰即将来临之际，江门市
教育局、江门市语言文字工作委员会、江门日报社联合
举办“千校联诵《少年中国说》”经典铸魂校园诵读展评

系列活动，鼓励广大青少年以诵读经典的形式，弘扬启
超精神，厚植家国情怀。比赛分为集体朗读校园快闪展
评大赛和美文朗读古诗吟诵个人参赛，即日起至5月5
日，欢迎五邑地区各中小学、幼儿园的教师和学生（及家
长）以视频的形式参赛，。

江门日报记者 张翠玲


