
2024.9.6 星期五
责编 朱苗 ｜ 美编 小凯 ｜ 校对 王欣 健康 A11

缓解“开学综合征”
心理专家为你支招

趁周末给心理做个“体检”

“心理健康促进门诊”正式开诊

从“暑假模式”切换到“校园
模式”，有些孩子会适应不了，尤
其是面临幼升小、小升初的孩子，
全新的学习环境和陡增的压力让
他们很难适应开学后的生活。如
果孩子在开学前后出现了失眠、
焦虑、胃肠道不适、好发脾气等情
况，很有可能是“开学综合征”作
祟，让我们一起来听无锡市儿童
医院心理科负责人、副主任医师
方林的建议。

◆“开学综合征”有哪些表
现？

1.情绪异常：精神紧张，无精
打采，情绪不稳定，出现烦躁、焦
虑、沮丧、易生气等负面情绪，有
的还会把自己关在房间里，出现
厌学情绪。

2.睡眠问题：入睡困难、眠浅
易醒、多梦等。

3.行为问题：学习时注意力
不能集中、困倦、记忆力下降、逃
避学习、做作业拖延等。

4.躯体不适：部分孩子会出
现头痛、腹痛、腹泻、尿频、乏力等
症状，主要出现在上学前，放学回
家或者周末便会减轻或消失。

5.适应困难：适应新的课程
节奏和学习任务也会使孩子们感
到压力，出现不想学习、做作业拖
拉、不愿活动等动力不足的表现。

◆孩子为什么会出现“开学
综合征”？

1.暑假作业还没有完成，临
近交作业时怕被批评，因而紧张。

2.暑假作息不规律，刚开学
作息还没有转变，因而早上起不
来、白天没精神、晚上迟迟没有睡
意。

3. 开学后生活节奏变得紧
张，学习时间增多，休闲娱乐时间
明显减少，一时不能转变。

4. 有的学生需要面临新校
区、新老师和新同学，有的要开
始住校，有的甚至要离开父母到
另一个城市，因而对未知的新环
境、新的人际关系感到不安、害
怕。

5.新学年的课程和任务较为
繁重，孩子对新的挑战感到压力。

◆“开学综合征”要治疗吗？
“开学综合征”短期内可能会

对孩子的学习、生活造成一定的
影响，但开学一段时间后，在学校
老师、家长的积极引导和孩子的
自我调节下，症状会逐渐好转消
失，因而不会对孩子的身心健康
造成明显影响。

◆开学前如何帮助孩子平稳
过渡？

1.和孩子聊一聊。和孩子心
平气和地聊一聊，找到原因，进行
正面引导和鼓励，谈谈暑假生活、
对未来的各种设想、和同学老师
的相处方式等等。

2.心态收一收。和孩子探讨
新学年的规划，分析既往学习中
的经验和不足，结合孩子的特点，
制定合适的学习计划和目标，让
孩子从内心接受开学。

3.作息调一调。家长可以和
孩子一起制定作息时间表，帮助
孩子逐步调整睡觉和起床时间，
过渡到与上学时的作息同步。

4.技能学一学。对于住校学
生，家长要提前教会孩子一些独
立生活的技能，比如物品收纳、洗
衣晾晒、衣物的整理等。

5.提前看一看。提前带孩子
到新学校、新教室看一看，熟悉环
境，必要时跟老师见面或者电话
沟通，了解新学校的环境、教育模
式、教学风格等。

（通讯员 方林）

在成长阶段，青少年养成体育
锻炼习惯可以受益终身。那么，青
少年如何科学防护，避免运动损
伤？上海体育大学运动健康学院博
士生导师、温州医科大学康复医学
院副院长王雪强对此作了解答。

王雪强介绍，青少年参与体育锻
炼，要根据自身兴趣，同时结合自身
身体特点，选择适当的运动项目。体
重超重的青少年，应当首选有氧运
动，如跑步、游泳、骑自行车等。

运动过程中，需要注意以下的
细节——

在运动前需要进行充分的热
身活动，如慢跑等低强度训练或动
态拉伸，以提高肌肉温度、促进血
液循环，降低肌肉和关节受伤的风
险。

尝试新运动时应从练习基本动
作开始，运动强度也要循序渐进。
青少年心脏体积和重量相对较小，
心脏收缩力较弱，运动时心率会迅
速增加，并且，青少年血管内径相对
较细，突然剧烈运动，可能出现血压

急剧升高情况。
运动后进行适当的放松。轻度

拉伸和放松运动，有助于身体逐渐恢
复到正常状态，减少肌肉僵硬和酸
痛。

如果青少年在运动中意外受
伤，应如何处理？

一旦发生伤害，青少年应立即
停止运动，避免伤害加重。然后初
步评估伤势的严重性，如果出现严
重疼痛、明显肿胀、畸形或无法活动
等情况，应避免随意移动，等待专业
救援。

对于大多数急性软组织损伤，
可以对受伤部位进行冰敷、加压包
扎、抬高。冰敷可以帮助减少肿胀
和疼痛。注意不要直接将冰块接触
皮肤，可以用毛巾包裹冰袋。还可
使用弹性绷带对受伤部位进行适当
的加压包扎，以防止肿胀蔓延。将
受伤部位抬高到心脏以上的位置，
这样有助于减少血液流向受伤部
位，从而减轻肿胀。

（人民日报）

近日，东亭街道社区卫生服务中心在全市率先开设“全人群、全时
段、全疫苗”的“三全”预防门诊接种服务，满足市民健康意识提高后对
预防接种服务日益多样化的需求。 （尤俪颖）

青少年运动如何科学防护

孩子常常厌学逃学，成年人往往
感到生活无趣工作倦怠，老年人经常
出现失眠问题，生活质量严重下降
……一些人看似无病又似患病的状
态常常给自己及家人带来困扰。那
么不妨给自己做一次心理“体检”，通
过专业的心理测评结合综合评估，获
得诊断建议，让自己不再处于徘徊和
矛盾，让心态更放松，让生活更美
好。记者从无锡市精神卫生中心获
悉，为满足广大人民群众日益增长的
心理健康需求，该院新开设“心理健
康促进门诊”，选择在周六、周日开
诊，为平时忙碌于学习、工作，难以在
工作日就诊的市民提供便利，轻松享
受心理健康促进服务。

小军（化名）是一名高中学生，去
年以来，小军逐渐出现贪玩厌学情
绪，对学习提不起兴趣。住校期间，

他也常常在夜里玩游戏，导致白天上
课打瞌睡，注意力不集中。寒暑假在
家也一直游戏不离手，不愿出门，也
不愿跟同学交往。家长不敢多言，一
说就发脾气。前不久，学校迎来开
学，他也不愿意去报到。没办法，家
长只好带着小军前来市精神卫生中
心就诊。该院心理健康促进门诊副
主任医师钱富强接诊中与小军交谈
发现，小军情绪低落、面容焦躁不安，
学习兴趣减退，于是带他来到一旁的
心理测评中心进行量表测评。综合
测评结果和评估发现，小军确实患上
了比较严重的心理疾病。通过及时
给药，最近小军状态好了起来，也不
排斥去上课了。

“有病可治病，无病可防病。”市
精神卫生中心相关负责人表示，该门
诊根据病情轻重，可让患者及时得到

规范治疗；没有查出疾病，也能让来
院就诊人员吃个“定心丸”。最近一
位企业管理人员老张（化名）来到心
理健康促进门诊就诊。平时因工作
压力大，他的脾气“一点就着”，父子
关系也变得越来越紧张。后来，通过
熟人提醒，老张意识到问题后，来到
该门诊进行评估。最后，医生发现其
本身情况尚好，无需用药，经过心理
疏导，老张心情一下子舒畅开来。

为配合治疗，市精神卫生中心还
在周日下午时段开设团体心理治疗，
通过心理治疗师主导、音乐治疗师配
合，设计出适合患者的带有音乐元素
的心理治疗项目。近日，记者走进蓝
色调为主的心理治疗室，两个围成圆
形的沙发软座旁摆放着钢琴、吉他、
非洲鼓、钟琴、木琴、甩琴、海洋鼓等
乐器，海洋鼓发出的海浪拍打沙滩的

声音、非洲鼓有节奏的“咚哒”声……
一下子将温馨的音乐氛围拉满。记
者了解到，最近小军已经自愿报名了
团体心理治疗，愿意跟大家分享音乐
的乐趣。

据悉，该门诊涵盖全年龄段的市
民，面临学习压力的未成年人，有工
作、家庭压力的成年人，以及关注生
活质量和生命质量的老年群体都可
以前来问诊。针对不同对象，该院将
为其提供专业的心理健康评估、心理
健康支持和心理健康促进服务。该
院专业的医生团队将为市民提供个
性化的服务，量身定制涵盖情绪管
理、压力调适、人际关系等多个方面
的心理健康促进解决方案，让更多人
能全面了解自己的心理健康状况，早
日获得健康快乐的人生。

（葛惠）


