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责编黎国栋 美编彭珍

在暑假，好多小朋友养成睡懒觉的习惯。为更好适应开学时间安排，可以提前按照学

校作息时间，调整起床、学习、休息时间，让生物钟重新回到起居有序，更快适应开学节奏。

小贴士
●睡前半小时离开电子屏幕。 ●睡前洗热水澡、热水泡脚，帮助身体舒缓放松。 ●听听故事，阅读内容助眠的书。

文/佛山市新闻传媒中心记者

麻丽丽 曾锐波

开学在即，南海不少学校已陆续开展新生适应性训练和军训等，帮助新生适应新学年

的学习、生活。有些学校则早早精心布置班级，等待学生们归来，南海区教育局也推出《积

极调整助力孩子适应新学期》心理健康宣传片，引导学生、家长更好地适应新学期。

大沥中学心理教师陈伟仪提醒广大家长，帮助孩子更好地迎接开学，从心理和生理

双管齐下更有效！赶紧收好这份“收心”指南，与孩子一起做好这几件事，活

力满满地开启新征程！

制定学习计划

陈伟仪老师建议，家长可以和孩子以聊

天的形式制定新学期的学习计划。

“凡事预则立，不预则废。新学期到来

之前，学生可根据自身实际情况，提前制定

详细计划，包括学习目标、个性发展、兴趣特

长等。”陈老师提醒，制定计划时，要注意目标

尽量详细清晰、可测量、易落实。同时，要注

意学习计划的难度应适中，期望值不宜太高，

不然容易出现执行几天，就自动放弃的情况。

小贴士
●给自己设立一个明确的学习目标。

●将学习目标细化到每一天的学习任务

上，制成学习计划。

●建立自我激励和奖惩制度。

●根据完成情况，适当调整学习计划。

自我调节情绪

面对新学期，有的学生感到兴奋雀跃，有的则焦虑不

安，这都是真实的感受，无需否认或逃避。一旦出现负面

情绪，应端正心态，接纳当下的情绪，学会自我调节。

小贴士
●“停”：中断负向思维的扩展。闭上眼睛，把双手放到腹部，

深吸一口气，屏住三秒，用力把气吐出去，重复三次。然后花一分

钟的时间回忆一件最近让你感到开心的事情。

●“写”：勇敢表达负面情绪。拿出笔记本，将自己现在的不安、害

怕、忧虑、愤怒等负面情绪写下来，并写下目前最困扰自己的问题。

●“思”：开启理智思考。在脑海里思索回忆自己成功解决问题的经历，

增强自信，激活内在力量，勇敢渡过难关。

●“换”:换一种思路。拿出笔记本看一看写下的问题，重新思考一下解决问题

的方法。

调整生物钟

注意饮食积极锻炼

开学前，同学们要注意调整饮食习惯，少吃零

食，按时起床吃早饭。饮食以清淡为主，充分补给富

含维生素的饮食，少吃油炸食品。

陈伟仪老师表示，运动是唤醒身体机能的好方

法。“同学们可以结合自身兴趣和生活条件自主选择

活动方式，每天至少进行半小时的体育锻炼。这样不

仅可以消除疲劳，还能提高大脑的血氧含量、促进大

脑活动，既健身又悦心。”

小贴士
●确保饮食中包含五大类食物：谷物、蔬菜、水果、肉蛋豆乳、油脂和坚果。

●使用小餐具，控制每餐的分量，避免过量进食。

●细嚼慢咽，给身体足够的时间感知饱腹感。

●选择一项感兴趣的运动，可以是走路、跑步、游泳、骑自行车等。

●和朋友或家人一起锻炼，相互激励。

●锻炼要循序渐进，避免一开始就过度运动导致受伤。

放下手机转移注意

陈伟仪老师还特别提醒：“暑假期间，

手机、电脑、平板等电子产品是同学们保持

人际沟通、放松娱乐的手段之一。开学之

际，同学们也要逐渐减少玩手机、玩游戏的

时间，摆脱对电子产品的依赖，学会控制使

用时间和频率。”

小贴士
●隔离法。可将电子产品放在看不见

的地方或交由家长保管。

●积极暗示法。“平常想合理使用手机

很困难，现在正好可以放下手机，专心投入

现实生活与学习。”“不用手机，或许我的睡

眠质量会提升不少。”“上学期的校园生活

中我也没有使用手机，也成功适应过来了，

这次我一定可以。”这些积极的心理暗示，

有助于改正坏习惯。

●小步子改进法。给自己一个星期的

时间，以小步子来减少使用手机的时间。

每天少玩20分钟，一个星期坚持下来，就是

140 分钟，可以大大减少我们对手机的依

赖。

●积极替代法。每当自己想玩手机的

时候，就去做一些让自己感到愉快开心的

事情，如踢球、看漫画、画画、烘焙等。

情绪变化显著

孩子有这些症状家长要引起重视

长时间的情绪低落、焦虑或易怒，无缘无故地哭泣或大笑，情绪

反应过度或不足，与以往的性格或情绪状态相比有显著变化。

睡眠障碍

孩子难以入睡、夜间频繁醒来或早醒，睡眠质量明显下降，或白天过度嗜睡，影响

正常生活和学习。

行为问题
●如学习成绩突然下降，注意力不集中，对学习失去兴趣；

●变得孤僻、冷漠，拒绝与同龄人交往，避免集体活动；

●沉迷网络、游戏或虚拟世界，以逃避现实生活中的问题；

●表达出想死的念头或有伤害自己的行为等。

躯体反应
频繁出现头痛、头晕、胃痛、恶心等躯体不适，但检查显示无明显器质性病变，或者食欲不振或暴饮暴

食，体重明显波动等。

认知功能下降

●如经常忘记重要事情，记忆力明显下降；很难集中精神去做事或学习，反

应迟钝；

●出现自卑、自责、自我否定等消极自我评价。

孩子与父母或其他家庭成员的关系紧张，经常发生争执。

当家长观察到

孩子有以下一个或多个信号时，

应高度重视并尽快采取行动。若症状持续存

在，会对孩子健康造成影响，导致无法坚持完成学业，或

发展为躯体形式障碍、适应障碍、长期焦虑等，家长应尽快带孩子

寻求精神科医生或心理治疗师等专业帮助。
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家庭关系紧张06

●心理援助途径

如果同学们或家长们感觉遇到了难以解决的心理困惑或关于亲子关系的疑问，可

寻求心理援助途径。

佛山市24小时心理援助热线：82667888；

南海区心理援助热线：81261333；

全省青少年综合服务平台热线：12355；

华南师范大学“心晴热线”：1号线18011959205、2号线15626197578。

提前上好校园安全必修课

校园日常安全隐患01
●上下楼梯靠右慢行； ●不攀爬楼梯、走道的护栏设施，不到无护栏平台玩；

●不在变压器周围逗留，远离喷泉池、池塘等地；

●不要把学校公共设施当成游乐设施，不玩危险性游戏。

注意个人卫生02
●开学后人员密集，要讲究个人卫生； ●勤洗手、勤洗澡、勤换衣。

预防交通安全事故03
●过马路要一停、二看、三通过； ●不横穿马路，不在走路时低头玩手机；

●不在校内道路、停车场、路侧停车区域玩耍、逗留；

●留意路面情况，不要贸然开车门下车。

发生拥挤踩踏时04
●不在人流中停下，要顺人流而行； ●双手护住后脑和颈部，两肘向前护住太阳穴；

●不慎倒地时双膝前屈，蜷成球状，侧躺在地;若有人摔倒，不再前行，大声呼救。

遭遇火灾时05
●要听从指挥有序撤离，弯腰、捂鼻，不惊慌；

●浓烟之中切勿大叫，逃离险地不乘电梯；

●熟悉环境,出口易找，楼道烟浓,固守为妙； ●不要盲目跳楼。

突发地震时06
●在教室，躲避在课桌下、讲台旁，用书包保护头部；

●在室外，立即蹲下或趴下，降低重心、护住头部；

●避开容易倒塌的高大建筑物；

●余震发生概率高，震后不要擅自返回教室。

应急救援电话要牢记07
●公安报警电话110
●火警电话119
●医疗救护电话 120
●交通事故报警电话122


