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2026年江苏省

成长 吧氧

新学期如何科学调适身心，“成长氧吧”请来心理老师支招：

允许“慢慢来”，帮孩子找回好状态
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近日，由江苏省精神文明建
设办公室、省教育厅、共青团江
苏省委、省妇联、省关工委联合
主办的2026年江苏省“新时代
好少年”先进事迹发布活动在盐
城东台举行。徐州市青年路小
学六年级学生张嘉桐入选2026
年江苏省“新时代好少年”。

微小善举传递温暖与爱心
用自己的力量帮助更多人

和张嘉桐交谈时，大家总能
感受到她身上散发出的善意与
正能量。“我的能力可能微小，但

我还是想帮助别人。”把“乐于助
人”挂在嘴边的张嘉桐是这样说
的，也是这样做的。

平日里，张嘉桐热心帮助身
边同学，力所能及地为他人排忧
解难。积极践行雷锋精神的她，
常年参与各类志愿服务，多次走
进敬老院陪伴老人。在徐州与
青海兴海县“手拉手”夏令营活
动中，她主动担当活动主持，同
时为结对的扎西卓玛同学送去
学习用品。她用一件件看似微
小的善举，传递着温暖与爱心，
用实际行动践行新时代少年的
责任与担当。

在张嘉桐心中，红色精神是
永不褪色的精神旗帜。一到周
末，她总会去红色场馆担任志愿
讲解员，进行红色宣讲。

一次探访90岁抗战老兵的
经历，让张嘉桐很受触动。“老兵
爷爷不畏艰险、甘于奉献的经历
很打动我。老兵爷爷跟我说，要
用自己的力量去帮助更多人，这

句话我一直记在心里。我也希
望通过自己的声音，把革命先辈
坚守初心、无私奉献的红色精神
传递给更多人。”

以屠呦呦为榜样
带动更多同伴加入志愿服务

在徐州市青年路小学，张嘉
桐是老师的得力助手，也是同学
们心中的优秀榜样。学习上，她
始终踏实认真，学业成绩始终稳
居班级前列。不仅如此，全面发
展的她在琵琶演奏、朗诵、绘画、
红色宣讲等多个领域不断突破，
先后斩获省、市级乃至全国赛事
奖项，曾获评全国红领巾“五星
章”、“江苏好少年”、“徐州市十
佳少先队员”等荣誉。

如今张嘉桐还带动了更多
同学行动起来，加入志愿服务的
队伍。她带头策划组织校园主
题活动，带领学校少先队志愿宣
讲队的小伙伴一起走进班级、社

区开展红色宣讲，让红色力量辐
射更多同学。

同时，她主动担任家乡文化
传播小使者，积极参与江苏“读
城”行动。作为红领巾代表，她
用稚嫩却热情的声音邀请大家
走进徐州，以少年之口讲家乡故
事，让更多人了解徐州的历史底
蕴与城市魅力。

2025年，张嘉桐从全省少

先队员中脱颖而出，作为江苏省
少先队员代表参加了第九次全
国少代会。

谈及成长榜样，张嘉桐说自
己非常钦佩屠呦呦院士，“屠呦
呦奶奶深耕科研，研究的青蒿素
帮助了无数人。我会向屠呦呦
奶奶学习，努力成长为对国家、
对社会有用的人。”

少年志编辑 顾茜敏

9 月，同学们迎来了新学
期。开学季，有些孩子难免陷入
“开学综合征”，而一些家长忍不
住催促批评，反而让孩子抵触、
疲惫。别着急，针对开学初的家
长求助典型问题，我们请来学校
心理老师、家长学校专家，为家
长和孩子支招，助力大家顺利过
渡到学期模式！
扬子晚报/紫牛新闻记者 王颖

家长求助：一开学，就

忍不住把自己家孩子跟别

人家孩子比较，觉得自家孩

子学得太慢、学得不认真，

怎么避免这种心态？

无锡家长学校总校专
家为您支招：每到开学，家
长群就热闹起来。谁暑假
读了多少本书，谁提前学了
多少课，谁拿了什么证书
……有的家长看着看着，心
就慌了，回家看孩子的眼
神，也多了几分“恨铁不成
钢”。

可您有没有想过，我们
总在拿自己孩子的短处，去
比别人孩子的长处，然后叹
一口气说“我的孩子不够
好”——这不公平，也不科
学。有的孩子天生坐得住，
有的孩子天生爱奔跑；有的
孩子早慧，有的孩子大器晚
成。就像春天开桃花、夏天
开荷花、秋天开菊花、冬天
开梅花——没有哪一朵花，
因为没能最早盛放，就应该
被否定。

教育不是一场统一刻
度的赛跑，而是一片各美其
美的花园。新学期，试着少
问一句“别人怎么样”，多看
一眼“我的孩子今天哪里进
步了”。每个孩子都有自己
的时区，在属于他的季节

里，他会开得最好。被看
见、被接纳的孩子，才会从
心里长出自信的根。送给
家长们几个“轻轻的”小建
议：

作息，轻轻调。每天早
睡十分钟、早起十分钟，身
体比我们更聪明，它自己会
找到节奏。

情绪，轻轻接。孩子要
是说“不想开学”，别急着讲
道理。蹲下来，抱抱他，听
他把话说完——被理解的
孩子，才更有勇气迈出第一
步。

期待，轻轻放。别把
“新学期必须进步”挂在嘴
边。树有树的年轮，花有花
的时节。每个孩子也是
——允许他慢慢来，他才能
走得更稳。

亲爱的家长朋友，新学
期是一段新的旅程，不是一
场新的赛跑。您的从容，是
孩子最好的开学礼物；您的
微笑，是校园之外最温暖的
课堂。

一个孩子的成长，最该
排在第一位的是什么？不
是成绩单上的数字，而是孩
子睡得香不香、跑不跑得
动、笑得开不开心。让我们
牵起孩子的手，不慌不忙，
一起走进新学期。

家长求助：开学了，孩子上

课走神、坐不住、提不起劲、心情

烦躁，该怎么办？

南京市十三中心理老师林
心语为家长支招：其实开学收心
从不是强行让孩子自律，而是一
场温柔的身心调适。开学初期，
孩子的状态下滑，不是退步，是
正常的“身心切换延迟”，不是不
想学，是身心节奏还没跟上校园
节奏。新学期想要帮孩子快速
找回好状态，不靠硬扛、不靠逼
迫，靠的是科学调整作息和情绪
温柔调适。

生理调适：别责备孩子不自
律，先稳住作息。很多家庭的
“开学矛盾”，都源于误解——以
为孩子犯困、走神、效率低，是态
度问题。其实，绝大多数开学状
态差，都是作息紊乱带来的体力
透支。假期相较校园作息宽松
自由，碎片化娱乐让身心长期处
于轻松模式。开学后骤然切换
成早起早读、全天满课、高强度
用脑的节奏，孩子的身体来不及
快速适配，自然会出现疲惫、犯
困、注意力涣散。这是生理适应
问题，不是学习态度问题。家长
不要焦虑指责，孩子不用过度自
责。建议全家一起循序渐进调
整作息，贴合学校时间规律，早
睡早起、减少熬夜，白天适度活
动、不贪睡补觉。精力稳住了，
专注力自然在线；身体适应了，

学习才会轻松。
情绪调适：允许“慢慢来”，

是最好的开学心态。开学焦
虑，大多不是由于压力太大，而
是期待太高、容错太低。家长
盼着孩子开学立刻逆袭，孩子
希望自己马上“状态拉满”。可
真实的过渡期，一定是迟钝、起
伏、缓慢的。一旦达不到理想
状态，孩子容易自我否定，家长
容易着急失望，双向内耗，让收
心变得更难。而成长需要容错
期，可以低效，可以走神，可以
暂时不在最佳状态。家长多一
点耐心包容，少一点对比催促；
孩子多一点自我接纳，少一点
自我苛责。不攀比进度、不焦
虑落后、不纠结一时的状态好
坏，情绪平稳了，学习动力才会
慢慢回来。

正向赋能：不靠突击逆袭，
靠小进步稳住大状态。很多孩
子出现状态崩盘，是因为总想
“一步到位”：想突然变得自律、
想立刻成绩提升、想快速找回巅
峰状态。越是急于求成，越容易
浮躁放弃。真正的开学“翻盘”，
靠的是微小、稳定、持续的正向
行动。认真听好一节课、踏实完
成当天作业、坚持规律作息、静
心整理错题笔记……这些看似
不起眼的小事，会持续帮孩子找
回学习掌控感，一点点驱散懈怠
和迷茫。

别着急，接纳开学初的“身心切换延迟” 别“比较”，从容是最好的开学礼物
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