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老师医生来支招

开学啦！

学生该如何“收心”
根据拉萨市下发的2025年春季开学通知，2025年拉

萨市各级各类学校（含幼儿园）春季开学时间为3月7日
至9日。经过三个月的假期，眼看开学了，很多家长担心
孩子回归校园后，出现精神倦怠、不愿意学习、学习进度
跟不上老师节奏等问题。那么，学生在开学季该如何无
缝衔接进入学习状态呢？记者采访了教育部门、老师和医
生，大家一起来听听他们怎么说，看看他们有什么“收心大
法”，帮助学生短时间内进入学习状态。

文/图 记者张雪芳

学生遇到“开学综合征”
眼看开学了，你家中是否还有正在赶作业的孩

子？孩子挑灯熬夜写作业，内心焦虑，就怕出现“烂
尾楼”，老师检查作业，自己没有完成。每到开学
季，家长将孩子赶作业的视频、图片发到朋友圈、抖
音等平台上，引起了很多家长的共鸣。

“放假期间，让孩子写作业，他总是拖拖拉拉，一
会儿喝水、一会儿上厕所，就是不写作业。马上开学
了，孩子拼命地赶作业，就怕开学老师检查作业。”张
女士说，寒假三个月，孩子的学习生活习惯完全打乱
了，开学在即，她担心孩子根本无法进入状态。

在寒假期间，很多孩子形成了晚睡晚起的生活
习惯，白天长时间看电视、看手机、打游戏，生活学习
时间没有规律。“我女儿上小学二年级，写作业完全依
靠大人监督。工作忙时，我也没时间管孩子，孩子要
不看电视，要不看手机。”李女士说，老人年龄大了，无
法照顾孩子，她只好将孩子带到身边照顾。

王先生表示，寒假三个月，上班没时间照顾孩
子，一直由自己父母照顾，孩子在爷爷奶奶身边，生
活完全没有规律。想打游戏就打游戏，晚上十一二
点睡觉，中午才起床。他期盼着学校能早点开学，
孩子也能早点“归笼”。

“没做完寒假作业不想上学”“我开学担心没法
进入学习状态”“老师同学很久没见面，担心老师同学
关系疏远了”……以上这些常见的现象通常被称为

“开学综合征”。遇到这些问题，我们又该怎么做呢？
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父母可帮助孩子收心
“拉萨市第一小学专门给学生、家长转发了关

于您的寒假‘余额’已不足！开学前这样‘收心’的
文章，要求学生家长做好‘开学攻略’，做好开学准
备工作。”张女士说，根据文章的要求，家长最好做
到以下几点：与孩子一起回顾假期生活；帮助孩子
收心，回归日常状态；检查作业完成情况，查漏补
缺；引导孩子调整生物钟；与孩子一起制定学习计
划；鼓励孩子提前联系老师同学；带孩子逛逛图书
馆或者书店；引导孩子进行适度的复习和预习；读
懂孩子情绪；配合学校开展防疫等准备工作。家
长可以在开学前这段时间，逐渐帮助孩子们养成
良好的学习习惯。

3月8日，拉萨市第一小学要求学生开始报
到，各年级班主任召开家长会。拉萨市第一小学
五年级 11 班班主任赵莹开家长会时表示，开学
前，家长可以要求孩子早睡早起，检查一下寒假

作业，新发的书本回家包一包书皮等。家长需要
以身作则，调整家庭作息，配合孩子与学校形成
健康管理合力。

针对开学季孩子如何收心的问题，西藏自治
区家庭教育学会成员、国家（高级）心理咨询师余
兰英建议：第一是调整作息，提前几天慢慢把孩子
的作息调整过来；第二缩短电子产品的使用时间，
晚餐后用散步或其他家庭活动来代替；第三营造
开学的气氛，比如说开始备齐学习文具，整理书
包，规划学习计划等；第四帮助孩子减少开学焦
虑，开学前聊校园趣事，准备学习相关的小礼品来
增加期待感；第五家长以身作则，和孩子一起做好
开学的准备，减少娱乐，避免给孩子施压，说一些
共情的话语，例如：爸爸妈妈过完年上班的第一天
也会有一些情绪，但是这些很快就会消失的，相信
你一定能调整好状态！
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要做好疾病预防
面对开学季，家里的“神兽”要回笼了，又要开

始新学期的学习历程。学生知道假期要结束了，又
到了要“收心”和上紧发条的时间，肯定依依不舍。
那么，作为孩子的家长，又需要注意哪些问题呢？

“开学前的过渡时期，是学生调整状态、为新
学期做好准备的关键阶段。家长可从疾病预防、
饮食、睡眠、心理调整等方面，整理学生开学前需
注意的事项及建议，帮助学生以最佳状态迎接新
学期！”西藏阜康医院儿童主治医生李迎说，疾病
预防，可筑起健康屏障。家长需要对孩子的疫苗
接种进行核查。检查疫苗本、健康档案，及时补种
乙肝、流感、水痘等疫苗。确认是否需要结核菌素
试验（PPD筛查）及胸片检查；学生要做好个人防
护，养成勤洗手（饭前便后、接触公共物品后）、科
学佩戴口罩的习惯，避免用手揉眼鼻口。家长学
校可准备防疫包（口罩+消毒液+体温计+常用
药）。学生要掌握七步洗手法，随身携带消毒湿巾
清洁课桌及学习用品；为了适应季节变化，家长可
为孩子准备润肤霜预防秋冬季皮肤干裂，适当增
减衣物，注意饮水；家长须每日观察孩子是否有发
热、咳嗽、腹泻等症状，发现异常及时就医，避免带
病上学。

李迎表示，家长需要给孩子做好饮食调整，科
学饮食，调整身体状态。学生要定时定量用餐，早
餐需包含优质蛋白（如牛奶、鸡蛋）和谷物，避免空
腹上学影响脑力活动。学生要增加绿叶蔬菜、水
果和豆制品摄入，减少油炸、高糖、腌制食品，建议
清淡易消化食谱。每日保证足量饮水，少喝含糖
饮料。多吃橙黄色食物（如胡萝卜、南瓜）补充叶
黄素，保护视力。女生生理期前，可增加红肉、菠
菜等富铁食物。

除此之外，学生调整睡眠，重建生物钟也非常
重要。可提前1-2周采用“阶梯式调整法”，每天比
前一天早睡/早起15分钟，避免开学后突然改变作
息引发疲劳。睡前避免使用电子产品，可通过阅
读、听轻音乐放松身体以帮助入眠。保持卧室安
静、黑暗（使用遮光窗帘）、温度适宜，可使用加湿器
保证室内必要湿度。午睡时间控制在30分钟内。

“通过系统科学的准备，学生们不仅能平稳过
渡到新学期，更能培养出受益终身的自我管理能
力。关键是要将各项准备，实际执行下去，避免最
后时刻的慌乱应对。让各位学生，以饱满的精神、
充沛的体力、良好的状态，迎接新学期的到来！”李
迎说。
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做好教学准备工作
“我们已经接到学校通知，要求提前打扫教室卫

生，提前领取发放学生教材，班主任提前开家长会，
学生3月10日正式上课。”张女士说，她女儿在拉萨市
第一小学上学，学校在放寒假期间重新装修了教室，
维修了学校安全设施设备，她感到特别开心。

3月6日，拉萨市实验小学为进一步加强校园
安全隐患排查工作，切实做好校园安全防范工作，
进一步消除各种事故隐患，联合辖区的社区、派出
所对学校周边以及校园内部、食堂、外墙进行区域
无死角隐患排查，确保校园安全。

在开学前，拉萨市城关区教育局联合拉萨市城
关区应急管理局、城关区卫生健康委、城关区市场监
督管理局等多个部门组成联合检查组，对拉萨市城
关区各中小学开展专项检查，进一步推动各学校开

学准备工作落实到位，切实保障2025年春季学期开
学工作安全、平稳、有序进行。

据悉，此次检查内容涵盖人员保障、教学保
障、安全卫生保障及后勤保障等多个方面，重点核
查教职工到岗率、学生报到率、教学计划安排、消
防设施、食堂卫生、校舍安全等关键环节。同时，
联合检查组通过听取汇报、查阅资料、实地抽查等
方式，全面了解各学校开学准备工作情况。为确
保检查实效，拉萨市城关区教育局强化结果运用，
明确整改不力认定标准，并规范约谈流程。对于
整改不力或存在重大疏漏的学校，将启动问责机
制，确保问题及时整改到位。同时，检查组严格落
实中央八项规定精神，秉持廉洁奉公、严谨务实的
工作态度，确保检查工作有序开展。
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