
从“暑假松散模式”切换到“校园
规律模式”时，刚刚开学的这一段时
间，有些学生易出现早起困难、作业拖
延、课堂分心等问题，且习惯养成过程
中常出现反复。李医生分享实用技巧，
帮助学生快速适应。

应对早起难题：通过环境设计增加
赖床难度，如将闹钟放在远离床铺的位
置；起床后拉开窗帘让阳光照射，利用
阳光的生理唤醒作用，降低起床阻力，
同时避免强迫早起导致白天犯困。

克服作业拖延：抓住“开始即成功
一半”的关键，实施“2分钟法则”，要
求孩子“只写两道题”或“只读一页
书”，完成后给予鼓励与奖励，借助微小
行动打破拖延惯性，后续再逐步增加作
业量。

绑定新旧习惯：利用现有习惯的惯性
带动新习惯养成，例如将“晚饭后休息10
分钟”的现有习惯，与“休息后在书桌前坐
15分钟（可阅读课外书）”的新习惯绑定，
逐步延长至正常作业时间。

专家支招
帮学生快速适应校园节奏
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成功实现“专升本”合作办学

贵州健康职院
迎来首批本科生

本报讯（记者 潘国虎 特约通讯员 刘海霞）
9月5日，贵州健康职业学院与贵阳康养职业大学
携手，成功开启了2025级智慧健康养老管理专业
本科生的联合培养工作。这不仅是康养系自身发展
的重大跨越，更是贵州健康职业学院朝着“五年双
高、十年升本”目标坚实迈进的有力一步。

当天，贵州健康职业学院以饱满的热情，为第
一届本科新生举办了盛大的迎新活动。康养系全体
教职员工更是全员参与迎新工作，保障新生的报到
过程顺利愉快。

据悉，在贵阳康养职业大学的支持下，该校成
功实现“专升本”合作办学，此举也将带来多方面
的积极影响。在人才培养上，本科教育将更注重理
论与实践的深度融合，培养学生的创新思维与科研
能力，为康养行业输送更高层次的专业人才。在师
资队伍建设方面，本科办学将吸引更多高学历、高
职称的优秀教师加入，进一步提升学院的教学与科
研水平。同时，本科教育的开展也将提升学院在康
养教育领域的知名度与影响力，为推动区域康养产
业的发展提供更为强大的人才支撑与智力保障。

资讯擦亮青春“奋斗”底色
遵义市大中小学开展思政教育“开学第一课” “非遗+体育+科创”

凯里四小开学典礼精彩纷呈

传统文化走进校园

黄平萌娃开笔启智

开学了，如何摆脱“假期综合征”？
省二医心理学专家多维度给出科学解决方案

本报记者 刘小钰

2025年9月8日 星期一
责任编辑/黄盈莹 视觉编辑/龚茜 周亚莉 校检/朱云霞 校园 05

本报讯（记者 廖尚海 通讯员 蔡兴文 肖
霖） 9月5日，凯里市第四小学学院路、金溪巷两
校区同步举行2025-2026学年度第一学期开学典
礼，以“强国复兴有我·争当新时代好少年——深
耕当下 向阳生长”为主题，通过“非遗+体育+科
创”的沉浸式体验，为全校师生打造了一堂别开生
面的“开学第一课”。

“让非遗在指尖发芽，把家乡的文化‘种子’
带向世界！”开学典礼上，杨胜珍校长鼓励孩子们
传承文化根脉。随后，法治副校长及广场路派出所
民警登上讲台，结合真实案例开展“国旗下安全课
堂”，为同学们送上涵盖校园安全、交通安全等内
容的实用“锦囊”。

非遗展示环节成为典礼的“高光时刻”。被誉
为“村T爷爷”的非遗代表性传承人带领80余名师
生模特惊艳亮相，老师们和孩子们身着融合侗绣的
精美纹样、苗银的璀璨光泽、蜡染的古朴韵味的民
族服饰，踩着欢快鼓点走上“校园T台”，灵动展
现民族文化魅力，台下掌声与欢呼声此起彼伏。

“生长践行”打卡活动将氛围推向高潮。两校
区按年级精心设置24个体验点，体育项目涵盖跳
绳、蛙跳、立定跳远等，同学们奋勇争先，展现蓬
勃朝气；“变废为宝”“小发明”等科创体验区里，
创意火花不断迸发。

此次开学典礼在热烈、安全、有序的氛围中圆
满落幕。据了解，新学期凯里四小将持续深化“深
耕 生长”主题系列课程建设，通过常态化的文化
体验活动，让传统文化、非遗技艺融入日常教学，
助力文化自信在孩子们心中深深扎根、茁壮成长。

本报讯（张平 记者 廖尚海） 9月5日，黔
东南州黄平县新州镇中心小学举行“开笔礼”。近
年来，黄平县各学校积极把优秀传统文化和日常教
学相融合，积极开展“传统文化进校园”等系列活
动，通过国学社团和“开笔礼”等形式多样、内涵
丰富的活动传承与弘扬中华优秀传统文化，培养学
生成为有理想、有本领、有担当的时代新人。

开学一周后，对于部分学生开学后会
产生焦虑情绪，比如担心新学科难度、害
怕与同学相处不融洽，甚至出现抵触上学
的行为，李医生认为，开学焦虑是学生常
见的正常反应，表现为担心新学科难度、
恐惧人际关系、抵触上学等。缓解焦虑需
家长与老师协同合作，通过具体行动帮助
学生建立对新学期的期待：

家长主要以接纳与引导化解焦虑。
共情沟通，接纳情绪：主动承认并接纳
孩子的焦虑情绪，避免批评指责，耐心
倾听其担忧，用“妈妈理解你担心新学
科难，刚开始紧张很正常”等支持性语
言给予安慰，通过眼神交流、点头等动
作让孩子感受到被理解。

此外，结构化规划，积累掌控感：
协助孩子制定简单每日计划，如作息
表、作业分段完成方案，设置“今天认
识一位新同学”等微小目标，让孩子在
实现目标的过程中积累信心，降低对未
知的恐惧。另外，营造仪式感，强化积
极联想也对孩子有帮助，例如引导孩子
关注新学期积极面，如感兴趣的社团、
喜欢的课程，同时通过准备学习用品、
装饰书房等仪式感行为，增强对新学期
的期待。鼓励社交，缓解孤独感也是一
种方法，例如提前鼓励孩子与同学联
系，分享假期趣事，可建议携带照片、
小纪念品作为社交破冰话题，减轻人际
关系焦虑，为孩子提供社交支持与鼓励。

《伟大转折》思政课。

同学们在红军烈士陵园缅怀先烈。

凯里市第四小学老师和学生展示非遗。

新学期伊始，部分学生会遭遇“假期综合征”困扰，作息混乱、注意力不集中、学习兴趣低迷等问题
频发，还伴随开学焦虑，抵触上学。同时，家长也易陷入“焦虑循环”，在帮助孩子调整状态时屡屡碰壁。
针对这些开学季常见问题，贵州省第二人民医院主任医师李莎莎从多维度给出科学解决方案，为学
生、家长和老师提供实用指导。

其实，习惯系统断裂致适应难，分
龄调整有侧重。从心理学角度来看，“假
期综合征”的核心成因是“习惯系统”
被破坏后的再适应困难。假期中，学生
处于以放松、娱乐为主导的生活模式，
开学后需迅速切换至以学习、约束为核
心的新模式，生活节奏、行为方式与心
理状态的剧烈转变，导致身心暂时出现
适应不良。

在李医生看来，针对不同年龄段学
生的心理发展特点与学业压力差异，调
整重点需精准区分：

小学阶段（尤其低年级）：此阶段学
生自律能力较弱、依赖性强，以具体形
象思维为主，对枯燥任务耐受力低。李
莎莎医生建议，家长需为孩子制定固定
作息并严格执行，营造安静学习环境，
可以通过游戏化任务激发学习兴趣，优
先让身体适应开学节奏，再逐步引导心

理转变。
初中阶段：学生进入青春期，自我

意识增强，抗拒说教且渴望独立，同伴
影响力远超家长。对此，家长应给予孩
子充分尊重，注重引导其自主性，同时
善用同伴效应，鼓励孩子与同学共同学
习、运动，借助社交动力帮助其回归校
园生活正轨。

高中阶段：学生抽象思维成熟，具
备自我反思能力，但面临升学压力，易
对未来感到迷茫焦虑。李莎莎指出，需
与高中生开展深度交流，探讨职业理
想，将新学期学习与长期目标关联，激
发内在驱动力，同时传授压力释放技
巧，助力其实现自我调适。

李医生强调，应对“假期综合征”的关
键在于理解与共情，给予孩子耐心、支持
及科学方法，比单纯催促和指责更能帮助
他们平稳过渡。

李
莎
莎
医
生
。

开学初期，许多家长因催孩子起
床、担心学习进度、频繁叮嘱学习等陷
入“焦虑循环”，反而引发孩子抵触。李
医生表示，家长焦虑的核心是对“失去
控制”的恐惧，调整心态需从“控制
者”转变为“支持者”。

李医生说，首先要区分焦虑归属与
自我价值：感到焦虑时，先自问“这是
孩子的危机，还是我的恐惧？”避免将孩
子的表现与自我价值绑定（如不将“孩子
成绩差”等同于“家长失败”），专注于自身
可控的事（如创造学习环境），而非过度
关注孩子课堂表现等不可控因素。

第二，进行“最坏打算”测试：理性分
析焦虑内容，自问“担心的最坏结果是什

么？发生概率有多大？即使发生，能否应
对？”通过客观评估降低焦虑感，认识到多
数担忧并非“毁灭性危机”。

第三，自我安抚与焦虑转移：焦
虑情绪出现时，通过深呼吸、短暂离
开现场 （如去厨房喝水） 平复心情；
同时将精力转向自我成长，如阅读、
运动，以自身的压力管理方式为孩子
树立榜样。

李医生认为，家长对孩子的目标应
从“确保永远成功”转变为“培养应对
挑战的能力”，信任孩子的适应力，允许
其经历暂时困难——这本身就是成长的
重要部分。只有管理好自身情绪，家长
才能成为孩子的“安全港湾”。

家长需转变
从“控制者”变“支持者”稳心态

4

适应难因习惯系统被破坏
不同年龄段调整需精准

1

家校协同发力
多举措建立新学期期待感

2

同学们为烈士献花。

本报讯（记者 周朝义 特约通
讯员 明淑芬） 9月5日，遵义市教体
局组织遵义市各大中小学2025级新生
代表800余名围绕“铭记历史 开创未
来”主题，以思政教育为引领，组织
开展了形式多样的“开学第一课”。

活动现场，同学们沉浸式观看
《伟大转折》 剧目，深度参与“场馆
里的红色思政小课”，在实景体验中
感悟红色精神，在鲜活的红色场景
中收获深刻的思政感悟。该剧以震
撼人心的艺术表现，生动再现了 90
年前遵义会议的历史性抉择、四渡
赤水的军事奇迹和红军将士的英勇
壮举。在思政课堂上，会址里“活
着”的文物、一个个感人故事，让
同学们仿佛穿越时空，亲身感受革
命先辈为民族解放事业作出的巨大
牺牲，深刻领悟遵义会议这一“伟
大转折”的历史意义和四渡赤水出
奇制胜的战略智慧。这场跨越时空
的对话，激励着新时代青年以先辈
为榜样，传承遵义会议精神，将个
人理想融入民族复兴伟业。

在伟大转折剧场，同学们集体观
看了“纪念中国人民抗日战争暨世界
反法西斯战争胜利80周年”阅兵的壮
丽片段。九三阅兵以最高规格致敬历
史，这不仅是对先烈的深切告慰，更
是一次具有深远意义的教育实践。阅
兵的震撼场面让青少年们铭记历史、
珍爱和平，真切地感受到科技的力量
和民族的自信，从而明确自己肩上的
责任与使命。同学们纷纷表示，要刻
苦学习科学文化知识，弘扬伟大抗战
精神，让青春在强国建设中绽放绚丽
之花。

在庄严肃穆的红军烈士陵园，同
学们通过敬献鲜花、集体朗诵红色诗
歌《不朽》、聆听革命先辈的英雄事迹
等，重温了革命先辈们可歌可泣的峥
嵘岁月。英烈们“革命理想高于天”

的坚定信仰和“甘将热血沃中华”的
无畏担当，感召着广大学生传承英烈
精神，树立红色理想，赓续红色血
脉，努力争做不负英烈、无愧于历史
和人民的新时代奋进者，为守护和建
设红色江山贡献自己的力量。

遵义市教体局相关负责人表示，
此次活动旨在全面落实立德树人根本
任务，引导广大学生切实增强政治认
同、思想认同、理论认同、情感认
同，厚植家国情怀、涵养进取品格，
以奋斗姿态激扬青春，不负时代，不
负华年，擦亮青春最亮丽的“奋斗”
底色。活动通过创新形式、丰富载
体，让红色思政教育入脑入心，为培
养担当民族复兴大任的时代新人奠定
了坚实思想基础。


