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编校：康平教育专题

九月，是收获的季节，也是播种希望的季节。
当九月的阳光洒在校园的每一寸土地上，杨凌各中
小学校迎来了新的学期。熟悉的铃声响起，唤醒了

沉睡一夏的校园活力。莘莘学子们怀揣着梦想与憧
憬，踏入知识的殿堂，新的学期，新的征程，就此拉
开帷幕。

杨 凌 中 小 学 全 面 开 学

杨凌高新第六幼儿园以“爱国教育”“安全教
育”“健康教育”为出发点，认真上好“开学第一
课”，让爱国情怀和安全教育在幼儿心中落地生根，
让良好的常规和卫生习惯伴随孩子健康成长。

开学第一天，陕西师范大学杨凌实验中学的领
导班子深入教学一线，与学生同上“开学第一
课”，确保各项教学工作顺利开展。老师们倾情投
入，学生们积极配合，课堂氛围既和谐又精彩。

童年的快乐和五光十色的泡泡息息相关，杨凌高
新幼儿园用童话世界里的伙伴们迎接小可爱的归来，
托育中心迎来了新学期家长开放日活动，老师和家长
孩子们互动交流，为宝贝尽快适应幼儿园生活奠定基础。

杨凌高新小学以“昂扬新时代中国精神争做新时
代阳光少年”为主题的开学典礼，用奥运精神、新时
代中国精神激励、鼓舞学生，拉开了“开学第一课”
的序幕。

朱砂启智、正冠明理、敬拜先师、击鼓明志、开
笔书写……杨凌高新第四小学举行创意十足、仪式感
满满的新生开学礼活动，让孩子们在传统文化的浸润
中开启新的校园生活。

杨凌高新第五小学举行了“新学期做自己的冠
军”趣味大闯关以及新生家长会暨适应性体验等一系
列开学活动，鼓励孩子们勇敢尝试、快乐成长，以崭
新的姿态开启美好的校园生活。

刚刚开学，有的孩子可能会出现一些状况：失眠、嗜
睡、头晕、恶心、拉肚子，或者注意力不集中、记忆力减
退、厌学、焦虑、烦躁等。面对这些“开学综合征”，家
长和老师应该如何引导和帮助孩子？8月28日，记者采访
了西安市人民医院（西安市第四医院）儿童保健中心心理
治疗师齐晶。

“首先要明确，‘开学综合征’不是医学诊断的病症名
称，而是指假期结束、开学之初，孩子们从‘假期模式’
切换到‘开学模式’所表现出的一系列身心不适应状
态。”齐晶说。心理学认为，上述不适应的生理表现都是
人潜意识的心理防御机制将一些不愿面对的、不认同的、
被压抑的、不愉快的负面情绪，转换成一些躯体症状而造
成的，会持续一段时间。

对于出现“开学综合征”的具体原因，齐晶表示，有
的家长认为放假就应该放松，孩子晚睡晚起，作息时间被
打乱了，开学后要很快进入固定模式，部分孩子会不适
应；有的家长假期给孩子日程安排得很满，导致孩子没有
得到足够休息，开学后会出现精力不足的情况。

“上述情况可能让孩子感觉不适，启动自我保护机

制。但是经家长、老师的积极引导和孩子的自主调节，多
数孩子的症状会逐渐消失，无须过度担心。”齐晶说。

如何破解“开学综合征”？齐晶介绍，首先是调整作
息，规律生活。对于“起床困难户”，家长要和孩子提前
一天做好安排，尤其是不要熬夜，临睡前避免使用手机。

其次，合理减少娱乐活动，逐步增加运动量。家长
应引导孩子“收心”，逐步减少孩子娱乐时间，尤其是
电子产品使用时间，可以用做手工、益智活动代替电子
游戏，帮助孩子集中注意力；对于运动少的孩子，家长
还需带孩子进行适量运动，以免开学后突然增加的运动量
让孩子不适应。

最后，共同拟定新学期计划。家长可与孩子共同制订
一个清晰的学习计划，也可以聊聊家庭出游计划等，让孩
子对未来有所憧憬，有助于消除假期后的“失落感”。

齐晶特别提醒广大家长，对于适应能力较差或者学习
负担较重的孩子，应给予更多关心和陪伴。如果孩子出现
持续性的心理或生理症状，家长应及时带孩子到医疗机构
寻求专业帮助。

（来源：陕西日报）

家校携手引导孩子应对“开学焦虑”

拥抱新学期 逐梦新征程

（综合报道）

尊敬的家长朋友们：
在新学期开学之际，为持续落实“双减”

政策，切实减轻学生校外培训负担和家长经济
负担，加强学生安全保障，杨陵区“双减”办
在此温馨提示大家在选择校外培训机构时应注
意以下几个方面：

一、查看机构的合法资质。一看校外培训
机构是否在培训场所醒目位置公示《民办学校
办学许可证》和《营业执照》（或《民办非企
业单位登记证书》）；证照是否在有效期内，
证照上标明的办学地点、办学范围等是否与实
际情况相符。二看校外培训机构是否在办学场
所显著位置公示了师资、培训内容及课时、收
费项目与标准、退费制度、预收费监管账户、
投诉举报电话、安全管理制度等信息。

二、依法签订培训合同。缴费前务必签订
教育部和市场监管总局联合印发的《中小学生
校外培训服务合同 （示范文本）》（2021年修
订版）。要仔细研读合同条款，逐项逐条审阅
确认，明确双方权利与责任及收退费办法，并
保留好合同文本及缴费发票，切实保障自身合
法权益。

三、警惕超期违规收费。国家规定校外培
训机构不能一次性收取时间跨度超过3个月或
60课时且缴费总额不得超过5000元。购课应通
过校外培训家长端APP购买课程，培训费用直
接进入培训机构的监管账户。缴费后主动要求
培训机构开具正规发票，以免遇到培训机构倒
闭或者卷款跑路，造成经济损失。不要相信培
训机构任何形式的促销诱惑，避免培训机构

“卷钱跑路”。
四、自觉抵制违规培训。“双减”政策出

台以来，我区加大对违规校外培训机构的整治
力度，目前我区义务段学科类校外培训机构已
清零。为防止违规义务段学科类培训转入“地
下”，逃避监管等隐形变异问题发生，除了监
管部门坚决查处违规义务段学科类校外培训隐
形变异行为，还需要家长朋友们积极配合，自
觉抵制参加违规义务段学科类培训行为，同时
还要对违规的培训进行监督举报 （举报电话
029-87012115），共同规范校外培训行为，营
造良好的教育生态。

五、避免安全隐患。在选择校外培训时要
查看培训机构消防设施是否齐备；消防通道是
否畅通、消防疏散标志是否醒目、安全应急疏
散图是否清楚，是否组织防火检查和安全疏散
演练等安全措施。

家长朋友们，对孩子的评价不能只看分
数，孩子的教育要遵循教育规律和青少年成长
发展规律，不宜盲目给孩子增加学校教育以外
的过重学习任务，多给孩子一些锻炼身体、参
加社会实践等有益身心健康发展的时间，让孩
子全面发展、健康快乐成长！

杨陵区“双减”领导小组办公室
2024年8月31日
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杨 凌 交 警 全 力 保 障
校园周边道路交通环境

随着新学期开学，为进一步加强校园周边道路交通
安全管理，给广大师生营造良好的道路交通环境，杨凌
示范区公安局交巡警支队全面启动“护学岗”，安排警
力加大校园周边道路交通疏导力度，切实筑牢校园周边
交通安全防线。

同时，对全区各学校校车开展“体检”活动，从源
头消除交通安全隐患，切实加强校车安全管理，预防和
减少校车道路交通事故的发生，确保学生在上下学乘车时，
车辆能够“健康”上路，安全出行。 （综合报道）


