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开学了，娃还没玩够？开学季来临，孩子出现紧

张、情绪低落等情况，应该怎样

缓解？如何让孩子元气满满地

迎来新学期？近日，国家卫生

健康委邀请相关专家，针对孩

子们在开学季可能遇到的心理

健康问题做了解答。

假期期间孩子们的大脑适

应了自由、放松、生活欠规律、

低压力的状态，面对即将到来

的校园生活如何重新适应？专

家给出如下建议：

调整作息：提前按照学校

的时间表来安排孩子的起床和

睡觉的时间，让孩子的身体逐

渐适应新的作息时间，来减少

开学之后的疲劳感。

制定计划：根据新学期的

课程安排，制定合理的学习计

划，比如每天安排固定的时间

复习旧知识、预习新知识。

营养助力：饮食中增加色

氨酸（如牛奶、香蕉）和维生素B

族食物，减少糖分，有助于缓解

焦虑。

此外，如果孩子压力较大，

不妨试试这几个放松身心的小

技巧：

蝴蝶拍：双臂交叉轻拍肩

膀，能帮助孩子降低精神压力，

提升心理复原力；

4-7-8呼吸法：吸气4秒→
屏息7秒→呼气8秒，通过循环

吸气和呼气，可以帮助孩子放松身心，

缓解焦虑情绪。

想象放松法：闭上眼睛想象一个愉

快的场景，如蓝天、白云或大海、沙滩，

沉浸其中5至10分钟，帮助身心放松。

近年来，有些医院陆续开设了学习困难门

诊。学习困难有怎样的表现？如何观察孩子是

否需要就医？

学习困难综合征是一种学习技能的发育障

碍。智力正常的儿童，从发育的早期阶段起，获

得技能的正常方式受损，比如在阅读、书写、计

算等基本学习技能方面存在明显的困难，这些

困难会严重影响他们的学习效果和学业成就，

而其他技能均正常。

据了解，儿童青少年的学习困难和厌学拒

学可能与发展性问题有关，也可能是精神心理

问题。

中南大学湘雅二医院主任医师吴仁容表

示，一类是发展性问题，包括青春期的情绪波

动、短期的学习动力不足导致的学习困难，可以

通过优化家庭氛围、改善学习环境等方式得到

缓解；另一类是精神心理问题导致的，包括注

意力缺陷、多动障碍或情绪障碍等引起的学习

困难。如果孩子长期表现出学习困难、旷课逃

学，甚至因此休学，应引起足够重视，及时就医。

如今，电子产品越来越多地进

入孩子的学习生活。一些青少年接

触电子产品后，出现了沉迷电子产

品的问题，这种情况是否可以干预

改善？

专家认为，玩游戏不等同于沉

迷游戏，更不等同于游戏障碍。游

戏障碍指的是一种异常的行为模

式，特点是对游戏失去控制力，以致

其他活动都需让位于游戏，导致其

在社交、教育或其他重要领域造成

重大的损害，通常明显持续了至少

12个月。

从玩游戏到游戏障碍，这个

过程可以持续数年，这就为游戏

障碍的早期发现和早期干预提供

了机会。

中南大学湘雅二医院主任医

师吴仁容介绍：一旦发现孩子出现

游戏障碍，要去专业的医疗机构接

受评估和治疗。游戏成瘾的预防

可以从家庭、学校和社会多个层面

入手。

家长可以帮助孩子从以下方面

进行电子戒断：

1.逐步减少电子设备使用，可

用音频故事或其他活动替代视频

娱乐；

2.尝试和孩子签订“设备使用

契约”，帮助孩子摆脱对电子设备的

依赖。

孩子出现这5种情况，家长应

及时寻求医疗机构的帮助，家长千

万别大意：

1.持续情绪低落、哭泣或易激

惹超过2周；

2.过度焦虑或恐惧，伴随心悸、

出汗等躯体症状；

3.出现自伤行为或攻击性爆发；

4.伴随睡眠障碍或饮食、体重

骤变；

5.注意力严重不集中，影响学

习效率。
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什么是学习困难综合征？

孩子沉迷电子产品，家长应该如何干预？
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