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青年报记者 顾金华

本报讯 作业焦虑、社交焦
虑 、一 走 出 家 门 就 喊 肚 子 痛
……2月17日，上海中小学、幼
儿园正式开启2025年春季新学
期，但是许多学生和家长却面
临“开学综合征”的挑战。如何
尽快摆脱“开学综合征”，元气
满满地迎来新学期，儿科专家
一一为你支招。

如何调整开学焦虑？
上海市儿童医院儿童心理

门诊近日接诊了一名7岁的男孩
小宇，他在开学前拒绝整理书
包并出现反复腹痛，经过心理评
估，小宇的开学焦虑值已达到临
床干预标准。

“许多孩子担心开学后面对
更多的学校作业和补习班任务，
导致情绪紧张、烦躁，甚至产生
应付心理或反抗心理，表现为胡
写乱写或拒绝完成作业。”上海
市儿童医院儿童保健医学部主
治医生王莎莎表示。此外，新学
期学生面临全新的人际关系，容
易产生社交焦虑。

如何帮助孩子调整这种心
理？王莎莎表示，家长应帮助孩
子逐步恢复早睡早起的习惯。
饮食上，增加富含色氨酸和维生

素B族的食物摄入，减少糖分摄
入。日常习惯上，家长可以分阶
段减少孩子使用电子设备的时
间，逐步用其他活动替代视频娱
乐。通过整理书包、划分学习区
域等方式，可以帮助孩子逐步适
应学习环境。

如何能够快乐“收心”？
如何快乐“收心”，元气满满

地迎来新学期？上海市儿童医
院儿童保健医学部精神心理科
朱大倩副主任医师指出，“假期
综合征”是一种常见的心理现
象，会导致人们感到紧张、厌倦，
甚至对上学或上班产生抵触情
绪。

朱医生通过多年的观察和
研究，总结出了“假期综合征”的
几个特点：它最喜欢“没有规律、
随心所欲”的生活状态，当人们
处于这种状态时，它会变得更加
强大；它最自信的时候是人们感
到疲劳、心情低落或孤单时，因
为这时人们更容易接受它的负
面观点；它最害怕的是学校和单
位里的友谊，当感受到友谊的温
暖时，它会逐渐消失。

朱医生还特别为家长们提
供了一些小贴士：提醒孩子开学
的方式要因人而异，避免过度唠
叨或批评。

青年报记者 刘春霞

本报讯 2月17日，上海约
177万名中小学生迎来春季新学
期开学。与往年相比，今年很多
学校的开学活动中都融入了AI元
素，尤其是像DeepSeek等人工智
能工具，已经成为了老师们研究
如何运用并创新课堂的热点。

今年央视春晚的舞台上，机
器人舞蹈《秧BOT》惊艳了全国观
众，也让前沿科技成为公众关注
的热点。在上海市西南位育附
属实验学校的开学典礼上，依托
学校新一轮区级重点课题《九年
一贯制学校指向学生创新实践
能力培养的课程教学实践研
究》，成立“创新人才早期孵化”
教联体。启动仪式后，家长志愿
者和企业代表们立即发挥作用，
为学生们送上一堂别开生面的
科创课堂。

开学第一天，政立路小学的
学生们都带着“蛇舞新春 艺承
未来”民俗创意作品入校。“这幅
画是我自己画的，DeepSeek给我
提供了一些灵感和颜色上的建
议。如告诉我如何配色，它建议
我把蛇画成绿色的，然后画一些
金色的鞭炮作为点缀。”一名三年
级学生介绍说，和AI对话，就像有

一个好朋友适时提出意见和看
法，而不是直接给出答案。

随着DeepSeek的火爆，黄浦
区卢湾一中心小学的老师们已经
第一时间进行了学习，并在探索将
其与其他软件结合，运用在课堂
上。“我们的理念是拥抱科技，不
是阻断科技。”学校教学管理中心
副主任、语文教师贺春秋介绍说。

“DeepSeek 可以写作文，但
肯定不能直接用。可以用来辅
助学生作文架构，比如有时候小
朋友想不出素材，可以问问‘AI
老师’，开阔一下思路，但一定是
在老师的指导下用。”贺春秋表

示。因此，学校语文课的写作都
是在课堂上进行，写作作业不带
回家。

记者从市教委获悉，今年是
教育强国建设全面布局、高位推
进之年，上海基础教育将进一步
强化科学教育，探索 AI 赋能创
新。在教育“双减”中做好科学
教育加法，支撑服务一体化推进
教育、科技、人才高质量发展。
近年来，上海以中小学科学教育
实验区、实验校建设为契机，打
造先行先试联合体，加强科学类
学科教学，积极构建“大科学教
育”工作格局。

寄语青春，传递前辈精神
在开学思政第一课上，各学

校邀请了亲历上述战斗的老红
军、新四军老战士后代，和学生一
起观看了《开国将军的故事》《新
四军英烈的故事》《新四军对日伪
作战的故事》等电视专题片，并向
同学们赠送了青春寄语。

新四军研究会原副会长、老
红军王必成将军的女儿王苏炎
对北新泾第三小学的学生们说，

“希望你们珍惜这来之不易的学
习机会，继承和发扬先辈们的光
荣传统，勤奋学习，勇于探索，培
养高尚品德。愿你们不断进步，
成为国家的栋梁之材。”

新四军研究会原副会长、新
四军老战士颜伏将军的儿子颜
宁对虹桥中学的同学们说，“我
们今天讲的这些红色故事，不仅
仅是缅怀革命先辈，更主要的是
从红色故事里学习革命前辈的
精神。要学习他们坚定的革命
信念，坚强的斗争意志，不怕牺
牲、浴血奋斗的战斗精神。作为
新时代的青少年，同学们肩负着
传承历史、开创未来的重任。希
望同学们努力学习，增强本领，
勇于奋斗，敢于担当，走好新时
代的长征路，用实际行动践行革
命精神，努力成为德智体美劳全

面发展的社会主义建设者和接
班人！”

新四军研究会会员、老红军
刘文学将军的女儿刘晓文对古
北路小学的同学们说，“我们的
父辈身经百战、战功赫赫的戎马
一生，是中国共产党人不怕牺
牲、浴血奋斗的缩影。今天我们
通过视频了解他们，就是为了学
习他们坚定的革命信念、坚强的
斗争意志，希望同学们努力学
习，增强本领，在未来的人生中
勇于奋斗，敢于担当，为祖国的
繁荣富强作出自己的贡献。”

“红讲活动”，各校齐参与
多年来，新四军研究会在采

访老红军、新四军老战士的基础
上，联合上海大学新闻传播学院
共同创作并积累了一系列电视专
题片150多集。这些电视专题片
内容丰富、人物生动、故事感人，
成为新四军研究会在本市大中小
学开展“红讲活动”的生动教材。

为迎接中国人民抗日战争
胜利80周年，新四军研究会在年
初完成了长宁区中小学“红讲活
动”的选题布局，选题内容以新
四军对日伪作战的经典故事为
主。例如：虹桥中学选择廖政国
将军指挥夜袭虹桥机场的故事；
仙霞高级中学选择刘先胜将军

指挥华中抗日根据地对日最后
一役高邮战役的故事；西延安中
学选择周纯麟将军指挥骑兵团
驰骋淮北的故事；娄山中学选择
罗维道将军率部指挥南京麒麟
门袭击战的故事；新虹桥中学选

择余光茂将军指挥新四军挺进
苏北首战扬中取得新春大捷的
故事；泸定中学和古北路小学选
择刘文学将军参与指挥的黄桥
决战的故事；北新泾第三小学选
择王必成将军指挥围点打援战

东湾的故事；天山第一小学选择
程业棠将军指挥南坎攻坚战的
故事；虹桥机场小学选择彭德清
将军指挥耙齿岭遭遇战的故事；
玉屏南路小学选择张强生将军
指挥夜袭新丰车站的故事。

开学之际忆峥嵘，革命精神育新人
“红色故事我来讲”开启思政第一课
昨天是习近平总书记给上海新四军老战士回信四周年的日子。在上海市中小学开学的思政第一课，

上海市新四军历史研究会（以下简称“新四军研究会”）会同长宁区教育系统关工委，组织长宁区部分中小
学举办了题为“看视频 送寄语”的开学第一课，这是在新的一年开年之际“红色故事我来讲”主题活动（以
下简称“红讲活动”）的创新举措。在观看过程中，映入同学们眼帘的是系列电视专题片的精彩故事，而扎
根在孩子们心底的是老一辈的革命精神。 青年报首席记者 范彦萍

新学期拥抱新科技

各中小学积极探索，AI赋能创新教育
摆脱“开学综合征”专家来支招

政立路小学的学生们都带着创意作品入校。 受访者供图

老战士后代和学生一起观看电视专题片。 青年报记者 范彦萍 摄


