
本报地址：北碚区南京路6号 邮编：400700 发行投诉：89865970 综合部：89865827（传真） 承印：华商数码信息股份有限公司重庆分公司 地址：重庆市九龙坡区九龙园区剑龙路1号

4版BEIBEI
BAO 服务 2019 年 8 月 30 日 星期五

责编 黄 虹
组版 王巧玲

从小到大，我们一直都在学习。在学校，
有老师传授知识，教我们如何学习；回到家，
有父母、亲戚朋友的监督，让我们时刻保持
精神的高度集中。经历了紧张的高中生活，
进入大学，一下子从精神高度紧张的状态进
入相对宽松的环境，难免会产生一丝松懈。
那么，究竟应该怎样安排自己的大学生活才
能过得充实而有意义呢？我们一起来看看。

合理利用自己的时间。大学课程相对高
中来说减少了很多，有很多的空闲时间。也
许你一天只需上一两节课，其余的时间都由
自己分配。如果不能合理利用自己的时间是

十分可惜的，所以，要明确自己的方向目标，
及时查看自己的课表，了解自己的业余时间
都在什么时间，做好提前规划。

制定完善的学习计划。大学课程相较高
中减少了很大一部分，但是留给大家的任务
其实并没有减少。大学主要是教会大家学会
自己思考，去靠自己的努力挖掘出更深层次
的东西，所以，大学生活十分注重自学能力。
虽然所学的科目减少，但是学习的知识网是
在扩大的。要根据所学课程，提前制定完整
的学习计划，这样才能在课上跟上老师的思
路。

多参加体育锻炼。身体才是最大的本
钱，没有一个好身体一切都是空谈。所以，在
平时的业余生活中，多参加一些体育活动，
如篮球、足球、网球等，这些都可以帮助你增
强体质，免受疾病的侵扰。

培养与人交流的能力。身处大学，就像
是身处一个小社会，每个人都不是一个完全
独立的个体，不可避免的要与人进行交流。
在大学里要多多参加社团组织，多与人交
流、探讨，积极投身社团工作中去，和大家一
起组织课外活动，锻炼自己的组织、领导能
力。

确立自己的人生目标。上了大学只是人
生的又一个起点，这是一个新的挑战，也是
我们进入社会之前的最后一道关卡。随着专
业的确定，我们也要对自己进行一个全方位
的审视，清楚地认识自己，根据自己的兴趣
爱好，以及社会的人才需求，明确自己的目
标，并坚持不懈的努力。

总之，在大学期间应尽量多地学习各种
技能，多学的任何技能都能很好的帮助自
己，不要在大学生活中迷失自己，要找准方
向、拼搏向上，不要虚度自己的大学生活。

何 佳

开学季来临，情绪易波动的孩子却不在少
数，专家表示，这其实是“开学综合征”的一种表
现，只要家长和孩子齐发力，赶走“开学综合征”
便不是问题。

适当加压调动积极性：学生可适当给自己
些压力，反思一下上学期的不足，进行查漏补
缺，看看哪里需要改进；同时制订新学期的学习
计划，并付诸行动。这些压力能够把学生的学习
积极性更快地调动起来，起到“润滑剂”的作用。

积极暗示自我减压：自我暗示是靠思想、语
词对自己施加影响以达到心理卫生、心理预防
和心理治疗目的的方法。通过自我暗示，可以调
理自己的心境、感情、爱好、意志乃至工作能力，
起到非常积极的作用。比如，面临紧张的考场，
反复告诫自己要沉着。

按时作息调整生物钟：状态的调整首先要
从作息起居上入手。很多学生都把假期当成睡
懒觉、疯玩的“大好时机”，经常很晚才睡，白天
睡不够，晚上睡不着，人体生物钟被完全打乱。
养成良好的作息规律，尽可能地遵照学校日常
作息安排，这样就不存在过渡期的问题，一开学
就能完全进入状态。

荤素搭配饮食合理：合理饮食也是有助于
学生“收心”的一项法宝。假期进餐不规律、零食

无节制、饮料随意喝，极易导致身体免疫力下
降。开学后高强度、快节奏的校园生活会使肠胃
出现问题，产生不适。因此，在开学初期保证摄
足营养的前提下，最好多吃一些粗纤维食物，多
吃粗粮、蔬菜、水果，注意多喝水补充水分，进行
体内垃圾的排毒，增强抵抗力，清清爽爽地进入
学习状态。

适当运动加强锻炼：在调整作息时间和饮
食的基础上，开学前每天进行一到两小时的户
外体育活动对于收心也能起到很好的辅助作
用。不仅能够消耗体力、锻炼身体，而且有助于
改善学生头昏脑胀、昏昏欲睡的混沌状态，提高
学生的精气神，对调整自己的身体和精神面貌
起到很好的作用。为了更好地达到“收心”的目
的，最好能够加强身体的辅助锻炼。关键要持之
以恒，长期坚持下去。其实对学生来说，开学初
最难“收”的不是学习，而是身心状态，但“收心”
不等于要把自己关在家里，不出去玩耍，这样做
只会更加厌烦开学生活，取得适得其反的效果。

此外，无论是幼升小、小升初、初升高、高升
大，都意味着与以前熟悉的同学分离，进入新的
环境，接触新的同学，充满期待又有些担心，这
时父母的鼓励、支持及物质准备十分重要。

刘 红

专家教你巧解“开学综合征”

合理利用时间、制定学习计划、确立人生目标……

学会安排让大学生活过得充实而有意义

新学期开始，孩子们的暑假生活就这样结
束了，很多孩子却还沉浸在假期状态，不能及时
收心。开学第一周其实很关键，有几件事直接决
定了孩子新学期的成绩，家长和学生都要注意！

上课无精打采、瞌睡连连

表现：听到上课铃声就犯困，提不起精神，
听不清老师讲的是什么，经常性的走神和发呆，
甚至昏昏欲睡。

原因：思想还沉溺在假期生活当中，注意力
难以集中；在假期当中养成了睡懒觉的习惯，还
没适应早起；心态没有摆正，学习不够积极。

解决办法：和孩子一起制定学习规划和目
标，把孩子的思想快速地从假期转换到学习中
来；监督孩子早睡早起，手机、电脑等严格控制
使用时间；多鼓励孩子，多和孩子谈谈心，让孩
子讲一下开学第一周的趣事，让孩子放松心情。

和同学打闹、聊天、不爱学习

表现：上课和同学窃窃私语或者传纸条，交
流暑假趣事，开学三天松，好像和假期一样。课
本随手一放，不去预习，甚至懒得看一眼。

原因：孩子在暑假没那么多玩伴，开学见到
那么多同学比较兴奋；刚开学学习任务轻，没有
作业压力；还没有进入学习状态。

解决方法：家长在平时交流当中有意识的
给孩子灌输有关学习的话题，教孩子处理好和
同学之间的关系，让孩子意识到学习的重要性；
开学前一周学生的作业压力很小，家长可以陪
同孩子一起预习功课，让孩子对本学期学习内
容有大体的了解；有些学生进入学习状态比较
慢，家长要给孩子营造学习的氛围，晚上陪孩子
一起看书、做功课等，给孩子学习的动力。

情绪不稳定，食欲下降

表现：遇到不顺心的事情脾气暴躁，有的时
候又突然沉默不语，情绪低沉；饭量下降、厌食、
挑食。

原因：孩子刚过完了自由、宽松的暑假生
活，进入学校之后要遵守学校、课堂的各种规章
制度，环境的突然转变让孩子情绪变得不稳定；
孩子吃惯了家里的饭菜，对学校的饭菜不太习
惯，导致食欲下降，甚至厌食，环境的转变和开
学的紧张情绪也容易让孩子食欲下降。

解决方法：在家里规范一下孩子的学习时
间和作息时间，让孩子尽快适应学校充满秩序
的学习生活。稳定孩子的情绪，让孩子心情保持
开心和愉快；孩子在假期养成了暴饮暴食的习
惯，吃饭时间无规律，饿了就吃零食，家长要慢
慢改变孩子的饮食习惯，一日三餐合理膳食，三
餐时间要严格遵循规律。

沉迷手机、电脑、无心学习

表现：和同学聊天内容多是关于手机游戏
和电脑游戏，注意力难以集中，学习心不在焉。

原因：在暑假期间，孩子长时间接触手机和
电脑，好奇心强、自制力差，难以抵挡手机、电脑
游戏的诱惑，以致于沉迷其中。学习生活开始，
孩子虽然离开了手机和电脑，但是心思全在手
机和电脑游戏上面，导致无心学习。

解决方法：让孩子远离手机和电脑，手机和
电脑给孩子带来的依赖性非常大，孩子的自制
力尚未形成，很容易对游戏上瘾，家长一定要重
视；不要在孩子身边频繁的使用手机和电脑，孩
子很容易被诱惑，内心也会感到不平衡。

路 加

迎接新学年
这些“保障”工作要到位

面对即将到来的开学季，有些
家长觉得“熊孩子”终于要送到学
校，可以松口气了；也有家长比较担
忧，不知道如何做孩子的思想工作，
让宝宝愉快地背起小书包。当然了，
由于宝宝的性格原因，也会有两种
表现：一种喜欢跟小伙伴一起玩耍，
喜欢学校的氛围；另一种可能比较
依赖家人，会出现一些“开学焦虑”
的征状。

帮助孩子做好准备

心理专家表示，开学焦虑是情
绪问题，会在不同年龄段的孩子中
引发不同的生理症状反应，比如幼
儿哭闹、头痛、腹痛，甚至腹泻呕吐，
大一点的孩子可能出现情绪紧张失
落、睡眠不好等。这些症状往往查不
出生理病因，离开校园就缓解，有的
家长责骂孩子撒谎，其实不是的。

那么，作为家长，在宝宝开学前
应该帮助宝宝做好哪些准备呢？

首先，家长要从宝宝的心里层
面进行引导，告诉宝宝去幼儿园可
以有很多小朋友做伴，可以画画、唱
歌等，让宝宝做好即将入园的心里
准备，同时对幼儿园的生活产生一
定的期待；其次，家长要提前帮助孩
子调整作息，根据幼儿园的作息时
间来调整宝宝的作息时间，这样就
可以减少宝宝入园后的不适感；此
外，一定要注意宝宝的身体健康，调

整饮食，避免孩子生病。

掌握这几招，拥有健康身体

有许多家长表示，孩子入园之
后就特别容易生病，三天两头的不
舒服。幼儿园孩子集中，一个孩子生
病了很容易传染给其他小朋友。家
长如何帮助宝宝拥有一个健康的身
体，少生病呢？儿科专家为大家支了
几招：

第1招：勤洗手
手是致病菌传播的重要媒介。

正确有效的洗手可以去除手上大部
分的致病菌。要教育孩子体育课之
后，上厕所之后，吃东西之前都要记
得洗手！不要用手揉眼睛、掏鼻孔
等。

第 2 招：帮助孩子更好地适应
新环境

孩子进入幼儿园，离开了熟悉
的家人和环境，在陌生的环境中必
然会产生害怕、焦虑的情绪。家长要
尽量帮助孩子更好地适应幼儿园生
活，例如，经常亲自接送孩子，放学
后尽量抽时间多陪陪孩子，聊一聊
幼儿园里有趣的事情，孩子表现进
步时多多夸奖鼓励等，让孩子拥有
好心情。

第3招：充足的营养和睡眠
有的孩子偏食挑食，饮食结构

不均衡，容易引起贫血和一些维生
素或微量元素的缺乏，导致抵抗力

下降，容易反复感冒或得其他一些
传染性疾病；一些孩子睡觉晚、睡眠
少，睡眠时间得不到保障，影响孩子
生长发育，容易生病，要帮助孩子从
小养成良好的饮食习惯和睡眠习
惯。

第4招：保证户外活动的时间
多进行体育锻炼，特别是多进

行户外活动可以增强孩子的体质。
家长可以多带孩子参加户外运动，
到公园游玩、户外骑车等。

第5招：养成及时喝水的习惯
口腔、鼻腔粘膜保持湿润能在

很大程度上防止感冒病菌的入侵。
所以，可以适当多喝水，特别是多喝
一些补充电解质的水（补液盐、果汁
等），让身体维持在水分和电解质充
足的状态。

第 6 招：定期清洁家庭环境和
幼儿园环境

家庭和幼儿园环境要定期进行
清洁，玩具要经常擦拭或在日光下
暴晒，经常开窗通风等，这样可在一
定程度上减少环境中病原菌的滋
生。

宗 一

家长巧引导 让低龄宝宝快乐入园

随着开学季的到来，大一新生
们也开始陆续到校报道，大学校园
又进入了最热闹的时期，但这也是
大一新生容易被骗、被盗的高发时
期，提醒广大新生，入学后要警惕以
下这些骗局。

小心“校园贷”利滚利

有些新生进入大学后想买手机
或电脑，但又不想向家长要钱，就会
考虑去贷款。此时，社会经验不足的
新生很可能会被“校园贷”套住，掉
入陷阱，导致借款越“滚”越多，最初
借的几千元钱一年下来可能会变成
几十万元。大学生应建立理性消费
观，合理安排生活支出，不要盲目攀
比。特别要提醒新生注意，要谨慎对
待“校园贷”，提高对这类贷款的警
惕，提高自己的风险意识和法律意
识。

有些希望办理助学贷款的新

生，在办理时一定要向学校咨询，
把政策了解清楚后，通过官方渠
道、正规渠道办理。办助学贷款的
学生不要轻易相信网上的借贷平
台，更不能把自己的身份证号、银
行卡号、手机验证码等信息透露给
陌生人，不要到 ATM 机或网上银
行转账给陌生人，以防掉进非法骗
局。

“刷单”“刷分”陷阱多

有些不法分子利用大学新生涉
世未深又想兼职赚零花钱的心理，
大量发布在网络上“刷单”“刷分”返
现金的广告，吸引大学新生加入。当
新生加入到所谓“刷单”的兼职工作
中后，就会慢慢掉入陷阱，不仅赚不
到钱，反而会被骗走不少钱。其实，

“刷单返现”的诈骗套路并不新奇，
只是许多大学新生还未曾接触过此
类兼职陷阱，因此一定要记住，在找

兼职时要通过正规途径，不轻信“回
报高、收益快”的虚假承诺，不向陌
生人转账、汇款。

“老师”“老乡”未必真

刚刚步入大学校园的新生与老
师、同学之间还比较陌生。一些不法
分子会利用新生与老师之间、新生
之间还不熟识的阶段，冒充“老师”

“老乡”或是“同学”，借机骗取或盗
取新生财物。还有人会冒充学校内
的学生干部或学长、学姐，向新生推
销学习材料、书报杂志、手机卡、生
活用品等，用品质低劣的产品或假
冒产品骗取新生钱财。

大一新生遇到此类情况时，应
先确定对方的身份。对于不认识的
陌生人，不要让其进入宿舍。离开宿
舍时，要将自己的贵重物品带走，并
锁好柜门和房门。

李 航

开学季 当心这些骗局


