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向阳花开 追光而行

引导孩子合理安排好作息时间，循序
渐进地增加学习时间，督促孩子按时用餐，
调节好生物钟，适度“隔离”电子产品，不沉
迷网络游戏，警惕各类电信网络诈骗。

在饮食健康方面，家长应教育孩子少
吃油炸、烟熏、烧烤的食品，调整饮食规律，
多吃新鲜干净的蔬菜水果，不吃“三无”食
品，不吃生冷食物、不吃不洁瓜果、不吃腐
败变质食物，谨防食源性疾病，为新学期打
好身体基础。

家长应主动倾听孩子的感受和担忧，
不要轻视或忽视他们的情绪。建议家长
与孩子进行积极沟通，帮助孩子制定新学
期的目标和计划，这不仅能增强孩子的责
任感和自主性，还能加深亲子之间的沟通
和理解。此外，家长可以通过言语和行动
传递积极的信息，鼓励孩子以乐观的心态
迎接新学期的挑战，同时营造一个温馨、和
谐的家庭氛围，让孩子感受到家的温暖和
支持。

开学季开学季 这份收心收心指南请收好
济宁晚报全媒体记者 王艳茹 苏茜茜 通讯员 周慧 宋峰

新学期开启，除了兴奋和期待，不少孩子被一种名为“开学综合征”的情绪所困扰。记者昨日采访了市教育局、市疾
控中心的相关专家，整理出一份“收心”指南，一起看看吧！

开学综合征
主要指学生在开学前

后，由于心理和生理节奏
尚未调整到位，而出现的
一系列适应困难，通常表
现为情绪低落、焦虑不安、
失眠多梦、食欲不振、学习
效率低下等症状。

在新学期规划目标和计划，不仅能让
自己对新学期充满期待，还能减少开学时
的迷茫和焦虑。可以简单列出新学期想
要达成的目标，比如提高某门课程的成绩
或结交新朋友等。这些具体的目标会让自
己更有方向感和动力，增强自信心，明确自
己拥有掌控学业的能力。

告别自由的假期，可能会感到不舍或

焦虑。此时，不妨与家人、朋友分享感受，
或者通过写日记、绘画、听音乐等方式来
释放情绪。适当的放松和调节能有效减
轻焦虑。可以通过一些放松技巧，如深呼
吸、冥想、轻松的运动等，帮助自己释放
压力。同时告诉自己，新学期是新的开
始，也是成长的机会，以积极的心态迎接
挑战。

“在寒假期间，我和孩子
度过了愉快且充实的假期，开
学前我为她购买了新文具，和
孩子交流了想法，让她从心理
上对新学期充满期待和信心，
以良好的心态迎接新学期。”2
月 12 日，市民黄女士说。她
提前检查了女儿寒假作业完
成情况，鼓励孩子做好新学期
学习计划、列出新学期所需的
学习用品清单、提前做好物品
整理，通过“陪伴式过渡”，帮
助孩子迎接新学期。

陪伴式过渡

近日，新修订的《中小学生学籍管理办法》正式
印发。办法突出教育公平，对跨省转学、省内转学
等学籍变动条件进一步做了细化规范，对空挂学
籍、人籍分离、重复学籍等问题均做出了回应。

针对当前学籍管理中的突出问题，办法第15
条规定学生转学时，转入学校应通过国家学籍系统
启动学籍转接手续，转出学校及双方学校学籍主管
部门予以核办。转入、转出学校和双方学校学籍主
管部门应当分别在10个工作日内完成学生学籍转
接的核办工作；转出学校须对电子学籍档案备份保
留，同时保留必要的纸质档案复印件；纸质档案复
印件管理的具体办法由省级教育行政部门制定。

第25条规定学校应当至少每学期核准一次学生学
籍，确保人籍一致、学籍变动手续完备、学生基础学
籍信息和学籍变动信息准确；严肃、及时处理检查
中发现的人籍分离、空挂学籍等问题。

特殊教育学生、专门学校学生、境外学生、高中
阶段职普融通项目学生等类型的学籍管理要求比
较特殊。办法对这些学生学籍管理做出了明确规
定，确保了与国家基础教育改革的需求切合。如第
10条规定获得当地入学资格的境外学生（含港澳
台、外籍学生）或中国居民的外籍子女应持有效身
份证件到所接收学校登记信息、办理入学并注册学
籍。第14条规定适度放开特殊教育学生学籍变动

权限，情况特殊的可以允许其降级就读。
此外，办法突出学籍信息管理安全，对学籍管

理工作安全制度和学籍数据信息安全提出了明确
要求。其中，第24条规定各级教育行政部门和学
校均须建立严格的学籍管理工作安全制度；定期更
改学籍管理系统账号密码、半年以上未使用的账号
予以封存；各级管理人员应严格遵守数据使用规
则，严防学籍数据泄露；除法律法规有明确规定或
经县级以上人民政府批准的，任何学生学籍信息不
得向外提供；严防其他应用系统违规采集学生信
息，严防学籍数据通过其他应用系统产生泄露。

（来源：新华社）
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