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转眼间暑假已近尾声。长沙市
疾病预防控制中心昨日提醒广大家
长：孩子们在这个时候大多会出现
焦虑、情绪低落、无故发脾气，甚至
伴有头晕、失眠、食欲不振等症状，
心理学家称之为“开学恐惧症”，家
长要及时帮助孩子调整生物钟，进
行心理疏导，引导孩子做好开学前
的准备。

开学前一周调生物钟最佳

开学前一周是帮助孩子调整生
物钟的最佳时期。家长要督促孩子
早睡早起，按时就餐，戒网瘾、多看
书，为开学充足电。今年暑假，各类
学生旅游异常火爆，对于尚未达成
心愿的孩子，家长不宜再安排旅
游，以免加重孩子身体劳累、不想
上学等“暑假综合征”。

即将跨入小学、初一、高一的
学生，“开学恐惧症”往往更加严
重，家长要特别关注其心理上的变
化。专家表示，家长应该及时了解
孩子身心发展特点，培养孩子的自
主思考、独立处事和与人合作的能
力，教给孩子处理人际关系的方
法，对孩子进行学习习惯和学习方
法的指导，帮助孩子科学制订新学
期学习计划，有意识地激励孩子，
提出切合实际的新学期目标。

早睡早起告别暑假

另外，在暑假的最后一周里，
家长们还要特别注意帮助孩子预
防手足口病、出血性结膜炎、流行

性腮腺炎、麻疹、乙型脑炎等以儿
童、青少年为主要发病人群的传
染病。翻一翻孩子的《预防接种
证》，看看是否有需要接种的疫
苗，积极督促孩子进行预防接种。

开学后，于沛青同学就要上
初一了，为了开学做准备，妈妈告
诉她：“从现在开始每天不许睡懒
觉了，要早起床，按照学校的作息
时间来活动；晚上更不能在电脑
桌前留恋网络游戏，10 点钟必须
睡觉。”

刚开始，她还觉得老妈真够狠
心的，放假了都不让睡个懒觉，但
坚持几天后发现，整个人都很精
神，再也没有假期里懈怠懒散的感
觉了。看来，这是个提前适应紧张
有序的学习生活很不错的方法。

做好开学准备与学习计划

快开学了，孩子们也应该准备
一下自己的学习用品，提前感受开
学的气氛。这两天李女士就陪着儿
子购买了一些学习用品。李女士
说：“我先跟孩子在家里把需要的
东西都写下来，需要什么笔记本
啊、笔啊、辅导书什么的，再跟他出
去买。孩子平时不再只是看电视、
玩电脑游戏了，他会仔细地考虑每
一门功课都需要什么东西，我觉得
这么做，已经让孩子心理上对开学
有所准备了。”

除了购买学习用品之外，很多
家长还让孩子制定出了新学期的
学习计划，写下自己的学习目标，
让孩子明确自己开学后应该做些
什么。

多读多写培养阅读习惯

很多家长发现，经过了一个假
期的休息，一些孩子连字都写不好
了，通常都要一两个星期才会慢慢
写得流畅些。今年上初三的李易阳
同学说：“每次开学后，由于适应不
过来，我的字写得特别别扭，有些字
都想不起来怎么写，要过三四天，多
写写才会好点。都怪我假期里没怎
么写字、看书。”此外，有些孩子读起
书来也是相当吃力，常常看着看着
就走神了，看完了也记不住东西，记
忆力也随之下降了，这些都是由于
假期远离课本造成的。为了开学后
能更快地恢复到良好的学习状态，
可以通过整理上个学期的课堂笔记
来回顾知识点，还可以对新学期的
新知识做个初步预习，建立知识网
络，以达到“温故而知新”。看看名人
名著，写写读书笔记，培养阅读习
惯。

另外，有的家长现在就常常对
着孩子唠叨“开学了，赶紧收心啦”
之类的话，增加孩子的紧张情绪。甚
至有的家长会突然中止孩子的娱乐
活动，布置很多学习任务帮孩子收
心。巨大的反差可能会导致孩子的
反抗心理，效果往往适得其反。专家
建议，家长应科学合理地引导，才能
让孩子快乐地收心。比如，可以让孩
子给好朋友打打电话，聊聊新学年
的打算，缓解孩子的紧张情绪。对孩
子多鼓励，激发他们对新知识的兴
趣和好奇，消除孩子对新学期的畏
惧情绪，以一个崭新的精神面貌迎
接新学期的到来。 (综合)

新生花钱
听听理财师怎么说

眼下又到了大学新生入学的季节，大
学阶段是年轻人从校园走向社会的过渡阶
段，如果在大学阶段没有为走进社会掌握
好足够的技能，做好充分的准备的话，那么，
当他们走入社会后，就可能和别人在应对能
力上渐渐拉开距离。银行理财师表示，中小
学阶段由于忙于学业，学生没有条件接触到
理财知识，而大学应该成为学生理财的开
始。

支招一：

初入校门，莫盲目购买

刚踏入校门的大学生，除了要交学费、
住宿费等，还会买一些个人必须生活品，如
日用品、自行车、电脑等。在购买时，要充分
考虑自己的实际需要，不要盲目地购买比
较贵重的生活用品或电器。更不要购买违
反学校的安全规章制度的电器。

支招二：

记账，“知”己后量入为出

大学生理财的一个重要开端，
就是记账。一定在刚开学自己掌握花
销的时候学会记账，把每天衣食住
行的费用详细记录下来，定期整理，
一个月后看看花费，掌握自己的资
金流向。看看哪些是可以控制的
支出，哪些是可有可无的花费，哪
些是完全不必要的支出，这样有
助于“知”己后量入为出。
支招三：
做个财务规划养成储蓄

习惯
根据自己每个月的可支

配费用，给自己编制一份财

务规划表。首先留出足够的饮食
费用，然后是充足的学习基金，接
着再按照比例分配通讯、交际等费
用。而适当的存款可以让你应付意
外支出，所以养成良好的储蓄习惯
很重要。比如你一个月有800 元的生
活费，可以有 50% 用于饮食、10% 用
于买书、10% 用于休闲娱乐，20% 用于
机动灵活掌握，10% 固定用于储蓄。

支招四：

妥善运用现代金融工具

大学生不仅喜欢在网银上查询最新
账户余额，还习惯在网上缴纳报名费、考
试费等，这一庞大的年轻群体更是网上淘
宝购物的主力军。要想顺利完成网购操作，
就必须开通网上银行的支付功能，或者开立
具备“快捷支付”的信用卡进行绑定。银行的
各种信用卡、借记卡都具有网上支付功能，
只要开通网上银行或手机银行，即可满足其
需求。

支招五：

从储蓄开始尝试理财获益

很多大学生对经济管理和金融投资等
知识具有浓厚的兴趣，如果家长给予的生活
费比较充裕，每学期的生活费有结余的话可
以尝试基金定投。基金定投门槛低，每月100
元即可，不仅能使学生改变大手大脚的习
惯，还能通过资金的不断积累帮助他们实现
一个个人生规划，帮助他们在步入社会之前
就能熟悉并掌握资本市场的相关知识，对
未来的理财生活会发挥很大作用。

（一鸣）

暑假马上要过完了

把生物钟调到开学频道


