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【名师家教义务诊断】

“常报·名师家教义务诊断”预约中——
如果您的孩子哪门学科比较薄弱，或是对家庭教育存在困惑，

我们联系一线名师和你们面对面，为您排忧解惑。
如有需要可在“常州第1升学”微信公众号（CZDYSX），或致

电88066268，留下您想咨询的问题和联系方式即可。

暑假余额告急，“开学综合征”来了
如何应对？且看二实小老师的支招

【名师档案】
李琳珺，常州市第二实验小

学老师，常州市骨干班主任，天宁
区优秀教育工作者。

“妈妈，我做噩梦了，梦见开
学了！”暑假余额告急，四升五的
男生轩轩又焦虑起来。

和轩轩一样，随着开学季的
到来，部分孩子出现没由来的情
绪低落。为何会有“开学综合
征”，如何应对这种症状？常州市
第二实验小学的李琳珺老师和孩
子、家长们聊一聊。

Q：开学综合征有哪些典型
症状？原因是什么？

A：每到假期尾声，即将要回
归到学校中的同学们或多或少都
有这样的担忧，假期怎么这么快
就结束啦；假期还没有休息够，没
有心情上学，有些孩子甚至出现
紧张、失眠、食欲不振等一系列生
理和心理症状。这些就是所谓的

“开学综合征”。 这种现象一般
在开学前、开学初期出现，持续时
间为一周左右。出现这种症状，
主要有以下几个原因：

担忧学业的压力。“又要上学
了，爸爸妈妈总说今年是最关键
的一年小学学习生活，不知道我
能不能适应，我会不会成绩下
降。特别不愿看到父母失望的表
情。”这是一名今年升六年级的孩
子开学前吐露的心声。

在学业压力、家庭过高期待
之下，孩子将开学视为很大挑战，
不可避免地就会出现焦虑情绪。

担心人际关系的处理。在假
期里，孩子通常都是与家庭中最
亲密的人相处，自然而然享受着
这样的“社交舒适圈”。开学后，
孩子必须跳出圈子，去处理学校
的人际关系。尤其是那些起始年
级的学生，面对新学校、新老师、
新同学，“万一大家不喜欢我怎么
办？我会不会交不到朋友？”对这
些问题的过度担心，也会使他们
困惑、焦虑。

孩子的教育，是不少家庭的
头等大事，因此，有“开学综合症”
的不仅仅是孩子，分班、换老师，
乃至座位的调整无不牵动着家长
的心。家长生怕孩子跟不上学习
节奏，适应不了学校生活，这样无
形中就会将焦虑的情绪传递给孩
子，影响孩子的情绪。

Q：假期余额仅有10天，孩子
如何收心，元气满满迎接新学期？

A：作为孩子，我们可以这样

做一做。
规划好时间。同学们可以梳

理一下假期学习内容，为新学期
制定一个合理计划，并将任务分
解成小步骤，在倒计时的时间里
尝试完成，以此激励自己新学期
有个全新的开始，也便于开学后
能够较快地进入学习状态，适应
新学期。逐步减少电子产品使用
时间，将其作为完成学习任务后
的放松或娱乐计划也是不错选
择。

培养好习惯。开学倒计时期
间，同学们要逐步调整作息时
间。例如，每天比前一天早睡10
分钟，养成早睡早起的习惯，保证
充足的睡眠迎接新学期。每天进
行一些适量运动也很必要，跳跳
绳，跑跑步，做做体能操等。运动
可以帮助我们放松心情，缓解焦
虑。

调整好心态。开学焦虑可能
会影响学习和生活，因此良好的
心态非常重要。可以联系好朋
友，互相支持和鼓励，或和同学相
约看看电影，缓解压力。记住哦，
保持积极心态，要相信自己能够
克服困难，尽快适应开学生活。

Q：家长可以怎么帮助孩子
收心？

A：家长需要关注孩子的心理
需求，细心观察孩子的情绪变化，
了解他们的担忧来源，认可他们
的情绪，并有针对性地帮助他们
解决问题。作为家长，我们更应
该以平常心面对孩子可能出现的
开学问题，避免因自身情绪急躁
而增加孩子的对抗心理。如果孩
子的问题较为严重，影响到他们
的正常生活和学习，建议第一时
间寻求专业帮助，以获得更全面
的支持和指导，帮助孩子更阳光、
更快乐地融入新学期的学习与生
活。

本报讯（毛翠娥 熊彦 叶
予轻 图文报道）记者昨天从
常州市田家炳高级中学获悉，
在刚刚结束的第十一届全国
青少年模拟政协展示活动中，
该校模拟政协社团在众多代
表队中脱颖而出，斩获团体和
个人多项荣誉。

据了解，本次展评活动在
西安铁一中滨河高级中学举
行。来自全国19个省、自治
区、直辖市的103所中学的队
伍，带着112份精心准备的提
案精彩亮相。

2024年是中国大运河申
遗成功十周年。对于常州人
而言，运河不仅承载着珍贵的
儿时记忆，更是心灵深处永恒
的牵挂。田高中模拟政协社
团成员围绕“大运河文化在城
市品牌建设中的应用”主题展
开调查研究。通过调查、采
访、分析、研讨，同学们发现运
河文化品牌建设存在“运河文
化认知度不高”“城市品牌影
响力不强”“运河文化与城市
品牌缺乏互动”等问题，他们
从“广泛发动群众力量”“打造
独特城市品牌”“建构多元传
播方式”等方面给出了具体的
对策和建议。

在7月举行的常州市第九
届青少年模拟政协展评中，田
高中模拟政协社团脱颖而出，
作为9支代表队之一登上全国
赛的舞台。小模拟政协委员
们以严谨的调查、专业的语

言、自信的表达，展示常州学
子的精神面貌和家国情怀，最
终收获最佳社团、优秀展示团
队、优秀组织奖等团体奖项，
此外，多名同学获得“最佳新
闻发言人”“模拟政协最佳委
员”“最佳记者”等个人奖项。
杨雨竹、汪佳玉两名老师被评
为最佳指导老师。“通过参与
模拟政协活动，学会发现社会
痛点，去面对、寻找、思考、改
变，增强了同学们作为社会公
民的责任感。”高二（12）班戚
娴雅同学表示，未来将继续关
注更多社会问题，积极建言献
策，成为一名有担当、有能力
的公民。

鼓励学生跳出课本、走向
实践，关注社会生活、民生实
事。近年来，田高中模拟政协
社团紧随时代关切，聚焦社会

多个领域存在的问题深入调
研，认真分析，撰写提案。既有
规范电动自行车头盔佩戴、食
品安全等社会热点问题，也有
开发红色旅游路线等“身边
事”，彰显了“00后”学子们的
社会责任意识。其中，《关于规
范电动自行车头盔佩戴问题的
提案》作为最佳模拟政协提案
直通2021年全国“两会”。

“模拟政协小委员们通过
参加这样的活动锻炼了集体
意识，处理问题的能力，探索
实践的精神，而且完成了一次
小组探究的项目式学习。”田
高中相关负责人表示，模拟政
协活动将课堂所学、生活所
见、团队所思有机融合，为国
家和社会发展建言献策，也培
养了自己的思辨能力和担当
精神。

第十一届全国青少年模拟政协展评

田高中代表队斩获多项荣誉

本报讯（毛 翠 娥 虞 新
伟 图文报道）为引导学生自
觉成为宪法的忠实崇尚者、自
觉遵守者、坚定捍卫者，8月19
日，2024 年天宁区“学宪法
讲宪法”演讲比赛暨素养竞赛
在常州市龙锦小学举行。来
自天宁区各中小学的68位选
手参加活动。

演讲比赛现场，小选手们
围绕“学宪法 讲宪法”主题，
结合自己的亲身体验，声情并
茂地讲述着对宪法的学习、理
解和感悟，生动的语言、丰富
的实例、清晰的逻辑赢得了在
场观众和评委们的一阵阵喝
彩。素养比赛现场，34位来自
不同学校的参赛者们，用笔试
的形式，以知识为舟，笔杆为
桨，共同探索着宪法的真谛。

本次“学宪法 讲宪法”

系列活动将宪法教育深度融
入校园，有效地推动了青少年
宪法宣传教育常态化长效
化。后期，天宁教育局将继续
深入开展宪法学习宣传教育，

切实推动法治教育进校园、进
课堂、进头脑，进一步激发广
大青少年遵法、学法、守法、用
法，把宪法融入日常的言行
中，根植于内心之中。

天宁举行“学宪法 讲宪法”演讲暨素养赛
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