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14天1300余公里！小伙骑行来湘上大学
与父同行，从青岛出发，一路感受新农村建设 湖南大学新生靳书宁：所有困难都是礼物
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骑行路上免不了日晒雨淋。 靳书宁回
忆，途经安徽阜阳市时，突遇特大暴雨，一度
让父子俩想要放弃骑行，思索片刻后，两人
还是决定勇往直前。 骑行至湖北武汉时，高
温天气让他们倍感煎熬，一路暴晒，汗水流
进眼中，浸湿面巾。“既然选择骑行，就要朝
着目标坚定前行，所有困难都是我这次报到
路上的礼物。”靳书宁说。

在旅途中，他感受到许多具有地方特色
的传统文化，发现如今偏远农村地区的面貌
与5年前相比大不相同， 不但看见了欣欣向
荣的新农村建设，也注意到城乡发展仍有差
异，需要青年一代去努力。

记者了解到， 靳书宁以620分的成绩被
湖南大学机械与运载工程学院录取。“读万
卷书是为国家做贡献的基本条件，行万里路
则是将所学知识落到实处的必经之路。我们
只有真正地接近社会、了解社会，才能更好
地改变社会。”靳书宁说。

据悉，靳书宁从小成绩优异，对理科类
课程尤其热衷，曾获得奥林匹克数学竞赛省
级二等奖、地球科学奥林匹克竞赛省级二等
奖、全国高中生创新能力大赛物理类省级一
等奖等诸多荣誉。此外，在高中阶段他曾担
任过班长、学习委员等多种职务，在高二时
被评为山东省优秀学生。

三湘都市报8月28日讯 焦
虑、暴躁 、食欲减退 、写作业拖
拉……你家孩子最近出现这种
情况了吗？暑假“余额”不足，新
学期即将启程，长沙市中心医院
（南华大学附属长沙中心医院）
心理治疗师赵伟整理了一份开

学“收心指南”，帮助孩子和家长快速调整心态，元气
满满地迎接开学。

异常持续两周以上要就医

陈晓双（化名）是初二学生，9月即将升初三，8月下
旬， 他在家长陪同下来到长沙市中心医院神经内科心
理门诊。

家长讲述，陈晓双暑假前半段状态很好，但近一周
脾气暴躁，动不动就发火，有时会摔东西，吃饭明显减
少，睡觉时间较晚，总说自己睡不着。白天做事也没兴
致，还时常抱怨学校不好，不想上学，家长开解也没有
用。经评估，医生发现陈晓双是因为临近开学产生了焦
虑情绪，引发了一系列的身体和人际反应。

“孩子适应能力有限，新学期来临，可能会因即将
面临的学习压力、 生活方式的改变以及对新学期的未
知等因素，产生一系列的不良情绪或抑郁情绪，比如焦
虑、紧张不安，或疲惫无力、情绪低落，对开学产生强烈
的抵触心理，不愿提及学校、学习的话题，甚至逃避或
抗拒上学等。”长沙市中心医院神经内科心理治疗师赵
伟介绍，开学焦虑的症状包括以下几点：首先是情绪波
动明显，容易发脾气或哭泣，对家人的关心和支持表现
出冷漠或抗拒，认为家人不理解他们；其次是出现食欲
不振、体重下降、头痛、胸闷、头晕恶心、腹泻、失眠躯体
症状；行为上突然变化，从暑假放松开心状态突然变得
不爱说话，不理家人，把自己关在房间里，不想出门，对
日常活动失去兴趣， 经常独自发呆或沉浸在自己的世
界里，甚至出现伤害自己的行为。

他提醒，如果孩子出现长时间的情绪低落、焦虑、
睡眠障碍、沉迷网络等问题，家长要引起重视；如果孩
子出现明显的性格变化和持续两周以上的异常行为，
家长应带孩子到医疗机构进行心理评估， 积极进行心
理调适。

用好“收心指南”迎接美好新学期

“从假期到开学这段时间，孩子或多或少都会表现
出‘开学综合征’，并且持续一段时间，对孩子的正常学
习、生活造成不同程度影响，但经过学校老师、家长的
积极引导和孩子的自主调整，症状一般会逐渐消失，不
会对身体健康造成特别大的影响。”为了帮助家长和孩
子应对好开学前的焦虑情绪，赵伟特别整理了一份“收
心指南”。

一是建立开放沟通渠道，营造开放、无压力的沟通
环境，鼓励孩子表达感受和困扰，家长倾听时要保持耐
心和同理心，不轻易打断或否定孩子的情绪体验。

二是增强情感连接，通过共同参与家庭活动、日常
交流等方式，让孩子感受到家庭温暖和归属感。

三是调整作息和生活习惯，与上学作息时间保持一
致，保持规律饮食和适度运动；制定合理学习计划，及时
完成假期作业，鼓励孩子设定小目标并逐步完成，避免
学习压力过大导致情绪问题。四是通过运动、深呼吸、冥
想等放松方式，传授孩子应对压力和情绪的方法。

■全媒体记者 李琪 通讯员 赵伟 汤雪 视频 高煜棋

从黄海之
滨出发， 翻越
大别山， 过长
江……8月28
日， 湖南大学
迎来了一名特
别的新生———

靳书宁， 他与父亲从山东青岛出
发， 历经14天， 全程1300余公
里，用一场说走就走的骑行之旅，
为自己的大学生活拉开了序幕。

■湖南日报全媒体记者 刘镇东
通讯员 胡思蕊 刘东芝

一到开学就发脾气？
这是病!超过2周就得治
这份“收心指南”让你远离开学综合征
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头盔、防风镜、面巾……8月28日
16时整，风尘仆仆的靳书宁和父亲正式
抵达学校。靳书宁告诉记者，从拿到录
取通知书的那一刻，他们就开始准备这
次出行。经过详细的路线规划和充足的
物资准备，19岁的靳书宁和54岁的父亲
从山东省青岛市出发，途经山东、江苏、
安徽、河南、湖北、湖南6个省份。

“走路太慢，开车太快，自行车刚
刚好， 让我们可以沿途欣赏到不同的
风景。”父亲靳国栋说，儿子和他一样，
是一名骑行爱好者，从小到大，已经骑
坏了好几辆自行车， 这已经是第三次
长途骑行。

第一次是在儿子13岁的时候，父
子俩历时一周，绕山东半岛一圈，骑行
了800余公里，这让靳书宁对长途旅行
产生了浓厚的兴趣和信心。 第二年便
开启第二次长途骑行， 首次突破1000
公里，他们翻太行山、过黄河，历时11
天骑回山西运城老家。

本次长达半个月的骑行对父子俩
意义非常。靳书宁说，他想以这样独特
的方式奔赴“新家”，开启他的人生新
篇章。报到路上，他们尽情领略了各地
风土人情。“我们路过岳阳时， 在一位
老板的邀请下品尝了当地的茶， 惊奇
地发现里面竟然有花椒！询问才知，这
是一种专门用作泡茶的花椒。”靳书宁
说，他还收获了筛芝麻、磨香油、晒花
生等特色体验。

山东青岛
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靳书宁
骑行到湖
南 界 留
影。

靳书宁与父亲骑行到河南省信阳市留影。
均为受访者供图
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