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快乐向左烦恼向右
数星星
晚上，小小来找毛毛，“走，我们到院子里去数星星。”
毛毛：“天这么黑，能数得清吗？”
小小：“那要不今晚上我们先睡觉，等明儿天亮了再数吧。”

如何缓解“开学综合征”？
巧克力姐姐：
开学这几天，我的状态特别差。在家时，我和被窝难舍难分，和电脑藕断丝连，和手机依依
不舍……开学以后在课堂上预习功课时我经常犯困，上课听讲时也容易走神，这就是“开学
综合征”吗？巧克力姐姐有没有办法帮我“收收心”呢？
烦恼投递人  豆  芽    

豆  芽：
你好！
经过一个假期的放松，新学期开学大部分同学都需要一个调整适应的过程，巧克力姐姐非常
理解你的心情。通常开学综合征表现在两个方面：生理上和心理上。生理上表现为失眠、嗜
睡、头晕、食欲不振等；心理上表现为紧张、不安、厌学，以及注意力不集中、记忆力减
退、情绪不稳定等。就像你已经察觉到自己上课时容易犯困和走神，这也是属于开学综合征
的一种，但是不用太担心，出现这些不适应的表现也很正常，那有什么好的方法可以去缓解
这个症状呢？
首先，我们要把假期放松的心态收回来，告诉自己，假期结束，应该积极为开学做准备，投
入到学习状态中，想一想开学的自己需要做哪些工作，可以为这些工作做哪些准备，比如尽
快按照学校的作息调整自己的生物钟，做到早睡早起。睡觉前可以听听舒缓的音乐，放松情
绪，顺利进入睡眠状态，良好的睡眠也是第二天精力充足的保证哦。生物钟的调整让自己逐
步从散漫的玩乐状态进入学习状态，养成一个良好的作息习惯，也是身体逐渐回归到开学节
奏的过程。
其次，制订一份新学期的目标和计划。经过了放松舒适的假期，我们需要从这个轻松的状态
下转变到忙碌的学习中，适当的复习，温故而知新找回学习的感觉、恢复学习的节奏，然后
预习一下新学期的所学科目，提前对新学期的学习计划做一个明确的安排。可以请爸爸妈妈
从不同的角度给出建议，一起为新学期做准备，这样既能让自己的计划更清晰，还能拉近亲
子关系。另外，调整自己的饮食结构，保证一天三餐规律饮食，同时多吃蔬菜水果，因为这
些食物富含维生素和纤维素，能促进肠胃蠕动，加快体内有害物质的排出。
最后，巧克力姐姐想告诉你的是，放松心情，适当地进行运动，能够有效地抵抗焦虑和压抑
感，还可以每天都给自己一点积极的心理暗示，保持乐观，你就会精神饱满地迎接新的学习
生活啦。豆芽，巧克力姐姐相信你一定很快就会克服开学综合征，以一个积极乐观、饱满的
心态来迎接新的学期到来。最后祝你每天开开心心的。
巧克力姐姐    

那年12岁
路与前方
□砀山县实验小学  邵珍珍
童年的颜色，单纯明静，如同《绿野仙踪》里绿色的翡翠城，或是洁白的瓷器世界。而记忆
就像一滴滴河水，在岁月的河床上慢慢汇聚，然后静静地在心灵的某个角落里流成一条记忆
的河流，这条河流穿越绚丽，流过寂寞，在我年少的岁月里轻轻流淌，蓦然回首，我原来还
站在河岸边，一直不曾离去。
依稀记得12岁那年，夏风炎热，蝉鸣阵阵，我的心情和这烦躁的夏天如出一辙，一想到马上
要考试了，心中便腾起一阵紧张。刚开始时，题目还比较简单，我便信心十足，精神为之一
振。可后来，题目难度螺旋式上升，我的自信心在一点点地被侵蚀，大脑中思绪纠结，此时
的我已经无法控制自己的情绪，不停地为自己错过的或不会做的题目咬牙切齿，捶胸顿足，
时光流逝，考试快接近尾声了，我开始懊悔，开始沮丧，好容易熬完了考试，我僵硬地站起
来，内心失去希望，一步三回头地走出了教室。
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查成绩的那天，当看到结果的一刹那，我愣住了，为这件事准备了这么久，却没有得到一个
想要的结果，为什么？我一遍遍地问自己，不敢相信自己的眼睛，顿时鼻子一酸，面对着内
心坍塌的世界，两行清泪涌出眼眶，缓缓滴落在桌上，我独自坐在桌前，沉思着，懊悔着，
坐了很久很久……
我不停地在问自己，为什么自己不能在考试关头镇定自若，给予自己百倍的信心呢？是的，
在考试关头不能慌乱，用巨大的压力和人人皆有的“心理高度”把自己打垮，这划算吗？每
当想起当时的慌乱和失利，心里就会充满痛苦的心绪，至今还深深印在我心中挥之不去。这
件事，宛如一记重拳，猛地击打着我的心，让我刻骨铭心。
每个人都有自己要走的“路”，我不去想能否成功，既然选择了远方，便只顾风雨兼程；我
不去想能否获得友谊，既然钟情于勿忘我，就勇敢地吐露真情；我不去想身后是否袭来寒风
冷雨，既然目标是地平线，留给世界的只能是背影；我不去想未来的路是平坦还是崎岖，既
然相信黎明不会失约，那么一切尽在意料之中。
童年已过去，但12岁那年的经历让我学会了自信，学会了李白那种“长风破浪会有时，直挂
云帆济沧海”的自信，从此学会了“会当凌绝顶，一览众山小”的自信。在这风雨交加的天
空中，多了一片自信的云。
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