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■提醒

阳光，从金色的树叶上掠过，投

向低垂的果实；雏燕，唱响嘹亮自由

的歌，飞向广阔的天空。九月，是收

获的季节，也是新学年的起始。经过

一个夏天的蓬勃生长，汲取了足够的

能量，出发，是否已经变得迫不及待？

新起点，总是令人兴奋。抬眼环

顾世界，“杂交水稻之父”实现了“滩

涂变良田”的“小目标”、马斯克用

spaceX把跑车送上了天。互联网+将

生活飞速折叠，就连孩子手头的玩具

都可以“人工智能”……你将如何把

握转瞬即逝的每一秒？

幼儿园的孩子们，期待你顺利渡过

“分离焦虑”。如同刚离开父母羽翼的

雏鸟，你的眼神里充满好奇也充满胆怯

不安。不妨从忍住离别的泪水开始，学

着自己吃饭穿衣、学会讲究卫生认真洗

手、学会分享玩具。孩子是天生的学习

者，在与小朋友和老师的互动中，每天

进步一点点就是成长的意义。

小学生们，不妨多些体育锻炼。

“小眼镜”、小胖墩儿日渐增多的今

天，健康比什么都重要。生命在于运

动，除了认真读书，我更乐意见到操

场上、田野间你纵情奔跑的身影、临

门一脚的英姿。有了健康，将来跋山

涉水时才会更有后劲儿，梦想的翅膀

才会更强劲有力。

中学生们，不妨培养独立思考的

能力。亚里士多德说：“人生最终的

价值在于觉醒和思考的能力。”当掌

握了一定数量的知识，思辨能力就成

了拉开差距的关键。对于学到的知

识，囫囵吞枣、人云亦云、浅尝辄止只

会限制你的思想深度，深入钻研、独

立思考才有可能脱颖而出，在关键问

题上取得突破。

大学生们，不妨让自己肩头有更

多担当。担当是一个成年人应有的

品质，它不仅体现在对某一领域有较

为深入的认知，更是在社会需要时能

独当一面；体现在遇事时以责任心去

面对解决，靠得住拿得下；体现在爱

与被爱的能力，是否能给身边的人安

全感。不推脱、不拖延、不轻易放弃、

敢于迎难而上，眼中有远方、心中有

阳光、脚下有力量，成功和幸福定会

与你不期而遇。

君志所向，一往如前，愈挫愈奋，

再接再厉。你的目标里有自己人生的

酸甜苦辣，你的目标里也有着国家民

族的未来和远方。新学期，无论年长

年少，请定下目标，出发！ 据新华社电

致新学年：定下目标，出发！[快评]

青年报记者 刘春霞

本报讯 今天，全市中小学2018
学年度第一学期正式开学。而随着
秋季开学，本市也新增了一批中小学
及幼儿园。青年报记者从市教委获
悉，新学年全市各区共有90所中小
学校及幼儿园新开办，可扩充办学规
模1940个班级。其中，新开办幼儿
园53所，可扩充幼儿园办学规模722
个班级，这将为部分幼儿园探索托幼
一体化的办园方式，创造更为充足的
条件和可能。义务教育阶段中小学
新开办学校 35 所，新增班级 260 余
个，高中新开办学校2所，这将为进
一步丰富本市基础教育资源供给奠
定基础。

为进一步适应城市人口布局调
整，更好地满足城郊和郊区学生的入
学需求，今年新增的中小学、幼儿园
中，有76所位于城郊接合地区和郊
区集镇，占新增学校总量的84.44%，
其中包括43所幼儿园、32所义务教
育阶段学校和1所高中学校。

近年来，市教委通过学区化集团

化办学、委托管理、合作办学等一系
列举措扩大优质教育资源供给。今
年新开办学校中，有28所幼儿园、10
所小学和9所初中共47所学校为原
有学校开办的分校（分园），这些学校
通过在区域内部或对学校自身的教
育资源进行整合与拓展，实现分校高
起点办学。还有11 所新开办中小
学、幼儿园，通过引进或共享优质教
育资源实施办学。此外，部分区通过
引进高校教育资源合作办学，如宝
山、闵行、嘉定等区分别引进上海大
学、华东师范大学、上海师范大学等
高校教育资源，合作举办上海大学宝
山外国语学校、华东师范大学闵行永
德实验幼儿园、上海师范大学附属闵
行第三小学、上海师范大学附属嘉定
小学和上海大学附属南翔高级中学
等公办学校（幼儿园）。

此外，市教委还将通过实施百所
公办初中强校工程和新一轮“双名工
程”、第四轮学前教育三年行动计划，
持续推进市实验性示范性高中示范
辐射、新优质学校创建等举措，打造
更多老百姓“家门口的好学校”。

写出自己对开学的感受
12355青少年服务平台心理咨

询师金小燕是中学里专职的心理老
师，开学前，她收到一名班主任老师
的咨询，之前初三毕业班的一名女生
考入高中，怕交不到好朋友，怕学习
跟不上，怕融入不进班集体，对新学
校的不确定性让她各种“怕”，内心对
开学很抵触。

金老师告诉青年报记者，开学综
合征中可能最严重、最突出的就是这
种因为升学引发的焦虑。因为除了
学习压力外，环境的变化、人际关系
的变化可能是更大的挑战。

“正因为如此，大多数学校的心
理课都放在起始年级，如六年级、高
一、大一，用来帮助学生适应开学。
就像初中预备班的学生，这个年龄段
的孩子还需要面对青春期的变化，需
要有一年的时间让他们过渡。”

金老师说，要帮助他们度过开学
综合征需要技巧。她就会在开学的
心理课上和孩子聊聊他们是如何看
待自己从假期到开学的“变化”。

金老师还让每位学生走上讲台，
在黑板上写出一个形容词来表达他
们面对开学的感受，当时很多学生都
写了“害怕、担忧、留恋”。

当所有人都表达了自己的感受
后，大家会发现原来“焦虑”的不是自
己一个人，那种在新环境下的“孤
独”和“害怕”就会缓解很多。

调动“焦虑”里的“兴奋”
很多学生不知道的是，对新环境

和开学的“焦虑”中其实还有“兴奋”
存在。金老师提到，对于新学期，其
实每位学生都会设定一个“新目标”，
焦虑的存在其实是怕自己做不好，

“怕自己做不好”是因为“希望自己能
做好”，所以每一个“怕”的背后其实
是一份正向的期待。

这个期待可以帮助孩子先看清
楚“愿景”，再制定详实的“计划”。

金老师表示，计划的第一步就是
要熟悉环境，这时学生可以先思考，
有哪些方法可以让自己快速熟悉新
环境，但人各有异，每个人的切入点
并不相同，“比如热爱运动的学生可

以从体育活动中找到一起打球的人，
有的学生可以从喜欢上一个老师的
讲课开始，爱书的学生可以从喜欢上
学校图书馆开始。”

金老师的课程中也有很多帮助
学生适应新环境的活动，比如绘制班
级所在楼层的平面图，去寻找学校的
电脑房，找一位自己喜欢的任课老师
闲聊几句等。“这些小任务都可以帮
助孩子们主动熟悉环境，建立和老师
同学的联结，让他们快速从焦虑中走
出，调动自己的兴奋，做到对新学校
新学期的正向期待。”

做一本“暑假收心小书”
从轻松的假期状态转入相对紧

张的学习状态，在生活作息方面，不
少学生难免觉得不适应，不少家长最
近没少敦促孩子，晚上早点睡觉，保
证第二天的精神状态，与手机、综艺
为伴的时间也开始被严格控制。

金老师表示，今年暑假时间长，
每个人从一个“松”的状态到另一个

“紧”的状态，多少都会不适应，这是
正常的。

对于孩子的反应，金老师建议，
首先家长和孩子要接纳这种状态，不
完全是个人问题，每个人反应不一
样。所以学校也规定开学的前两周
不安排任何形式的测试，其目的就是
给孩子们适应缓冲的时间。

她建议可以让学生做一本“暑假
收心小书”，先回顾自己的暑假生活，
让孩子在暑假和新学期建立一些联
结感。

这本小书也是一种仪式感，让孩
子明白假期真的过去了，新学期开始
了，有些部分需要收心，但同时要想
到，还有很多美好的事情可以继续。

“通过自我梳理的过程，让孩子
能与假期里的自己告别，知道自己应
该从哪部分入手开始自己的新学期，
也会对新学期有更多期待。”

此外，金老师也指出，要淡化开
学综合征这样的暗示，让孩子们意
识到自己面对新开始有一些情绪波
动是十分正常的。只要愿意主动做
些准备和去体验，很快就能适应，
不把问题当问题时，问题就迎刃而
解了。

全市中小学今日正式开学啦

秋季开学沪新增90所中小幼学校
新学期正式启航 心理专家支招“开学综合征”

做本“暑假收心小书”调整心态

●收心不能“急刹车”，可以试着给好朋友打打电话，聊

聊新学年的打算。

●做假期的回顾和整理，有仪式感地和假期告别，开启

新学期。

●和父母一起做开学的准备工作，可以出去买买文具、

教辅书等缓解焦虑。

●调整作息，健康饮食，保证每日的运

动量，劳逸结合，让生物钟开启“开学模式”。

小学生认真地包书，准备第二天的开学。 青年报记者 吴恺 摄

今日，全市中小学生正式迎来新学期，家长这几天最焦心的就是

孩子的“开学综合征”，特别是升学进入全新的环境，或是将要面临中

高考压力的孩子，情绪低落、心慌意乱、浑身疲劳、注意力不集中，甚至

还有失眠、头痛、胃痛等不适症状。

对此，心理咨询师建议，开学第一周，不要让收心“急刹车”，可以

做个假期整理回顾，引导激发正面情绪。

青年报记者 周胜洁 实习生 陈嘉音

[开学一周调整Tips]


