
每次放假前，初中生小林都会制定学习和锻炼计

划，但假期一开始，小林就彻底放飞自我，把计划抛之脑

后。“如果可以一直放假，不上课该多好。”爸爸在外地上

班，妈妈也工作忙，他时常拿着妈妈的旧手机打游戏，饿

了连饭也不按时吃，现在开学了也不想去学校。

很明显，小林患上了“假期综合征”。如何破解？

如何让假期成为学生身心成长的加油站？湖南师大

附中双语实验学校心理教研组长赵冰莹对此进行了

答疑解惑。本期专家：赵冰莹

专家分析:
“假期综合征”是指，在寒暑假或小

长假期间，人们原本有规律的学习和生

活作息被打乱。学生更容易患上“假期

综合征”，因其适应能力及自我调节能

力还不够健全，他们会失去学习目标和

学习动力，出现不学习、整天玩耍、沉迷

网络、熬夜打游戏等行为，甚至会出现

自卑、抑郁、焦虑、失眠、神经衰弱等身

心症状，严重影响新学期的学习和生

活。

小林在放假前制定了学习和运动的

计划，说明他还是希望利用假期学习知

识、锻炼身体。为何小林做不到呢？有

以下三方面原因：

缺乏自控。学生小林自律性和自控

力不强，当家里缺乏监管时，容易放任自

己。从小林的“可以一直放假，不上课该

多好”这句话，说明涣散生活状态将会导

致“破罐子破摔”的心理状态。

家庭原因。对于家庭来说，父亲的

作用不可或缺，小林爸爸常年不在家，他

从小缺乏父亲的榜样引导和权威管理。

进入青春期后，自我意识的成熟，认知能

力迅速发展，使得他们开始对事情有自

己的思考和判断，开始对家长的言行举

止加以审视，对家长的要求开始反抗。

所以小林对妈妈的唠叨、教育选择了无

视。

网络依赖。假期孩子更容易接触到

电子产品，如果缺乏家长监督，孩子很容

易沉迷于网络世界、电子游戏。小林就

是拿到了妈妈的旧手机后，开始不愿意

学习。青春期的孩子求知欲旺盛、自制

力较差，更容易在丰富多彩的网络世界

迷失自我，失去学习动力，扰乱生活规

律，更有甚者会产生严重的厌学情绪。

专家支招：
如何缓解“假期综合征”？我们可以

试试这些小妙招：

1.合理规划假期时间。假期既是学

生的放松调整期，也是身心充电期。假

期家长要根据孩子的实际情况制定好相

应的学习计划，计划不宜太多，以孩子可

以完成为基准。制定计划后，要监督和

鼓励孩子及时完成学习计划，可以适当

给予鼓励和奖励，进一步激发孩子的学

习动力。面对自控力较差的孩子，家长

要为孩子创设无干扰的学习环境，远离

手机、平板、电视，帮助建立好的学习习

惯。

2. 营造和谐亲子关系。作为家长，

要改变自己的教育理念，构建良好的亲

子关系，注重与孩子的心理沟通，及时发

现孩子的身心困扰。

3. 逐步调整心态和作息。开学前，

家长要帮助孩子调整好心态和作息时

间。白天要参考学校作息规划好孩子的

学习时间，高效完成学习任务。在学习

之余，也要安排好锻炼时间，劳逸结合，

不要因为娱乐而熬夜，保证好充分的睡

眠时间。
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破解“假期综合征”有妙招
本报记者 王燕
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不要过分在意他人的看法

心课堂

我们太想要肯定和认同，以至于常

对自己苛刻。总觉得有些事还可以完成

得更好，总觉得有些遗憾还未填平，总觉

得，好像别人的看法更重要。

一个个“总觉得”，让我们离自己本

来的样子越来越远。这些“自己和自己

的拉扯”，让你备受“情绪疲劳”的折磨。

是时候改变了。

保持最大的善意去相信
换个角度看问题！放下认知滤镜，

尽量以善的心思去理解对方，相信对方

是积极的、正面的，是想要解决问题的。

当别人指责你的时候，与其认为“他

故意为难我”，不如认为“他对我的误解

源于信息交流不畅”，然后想办法去解开

这个结儿。这会是一个比“胡乱揣测”更

能解决实际问题的方法。

更何况，你为之神伤的那些人，大都

不会出现在你接下来的生活里。所以，

能用客观事实解释的，尽量不要上升到

意图。自己轻松，别人同样轻松。

一个评价≠全部的你
一个人的价值，是由多个方面构成

的。也就是说：所谓的“你”，包括工作中

的你、家庭里的你、恋人眼中的你、朋友眼

中的你……这些你很可能都是不同的。

它们加起来，才构成了“你”的全部。

任何时候，别人对“你”的评价和判

断，都只涉及到当下的场合，都只是“一部

分的你”，而不是“全部的你”。这意味着：

你在某一方面可能达不到标准和要求，

但在另一方面又可能十分出色。在受到

攻击和否定时，要把别人的看法放进一

个特定的区域，不为此否定整体的自我。

钝感是另一种聪明
同样的境遇，两个人的敏感度不同，

影响也是天差地别。

敏感的人，会关注到许多细微的地

方，并且容易对外界的波动，产生强烈的

“内心感受”，是特别容易被情绪淹没的

一类人群。

而钝感的人，更擅于从容应对变化

伤痛。钝感有五项“铁律”，分别是：迅速

忘却不快之事；认定目标，即使失败仍要

继续挑战；坦然面对流言蜚语；对“嫉妒

讽刺”常怀感谢之心；面对表扬，不得寸

进尺，不得意忘形。

只有不被繁杂和琐碎的小事左右，

从各种负面情绪中抽离出来，才能拿出

更多精力推进事情发展。

接纳不完美的自己
我们身边不少人，从童年时期就有

刻板印象，即要成为大人眼中所期待的

“别人家的孩子”。长此以往，也就逐渐

形成了以别人的评判标准来看待自己，

试图去满足别人的期待心理。

扔掉这些“完美人设”的标签吧，你

只需要做你自己。所谓接纳，就是承认

自己的有限和不足，不苛责、不自贬；就

是与自己“不尽如人意”的地方和解，没

什么大不了的，这就是我真实的一部分。

什么是你想要的生活？
过于在意别人的看法，归根结底还

在于内心不够坚定，不清楚自己到底想

要什么，不确定当下的方向和选择是否

正确。想要活出洒脱，你需要一个人安

静下来，重新审视眼前的航向和道路，重

新倾听内心深处的声音是否沉稳、坚定。

知道哪种生活是自己向往的，就义

无反顾去追寻、去靠近、去实现。别人怎

么说，且随风去。
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心理学认为，人们在内心上普遍倾向接纳

难度低、易完成的要求，并且随着较小要求的

完成，会逐步接纳难度相对高的要求。这就是

登楼梯效应。

正如想要一次性数到1000，很多人可能

没有耐心，往往数不到400就选择了放弃，但

如果将1000拆分开来，每次数100~200，则可

以少量多次地完成这项任务。

这是因为，我们在心理上倾向于维持首

尾一致的形象，在简单的要求和任务被提出

并接纳后，如果紧接着提出稍高难度的要求，

人们为了维持认知中的统一形象，在心理上

会选择接纳稍高难度的任务。

登楼梯效应启示我们，在面对难度高、数

量庞大或耗费时间长的任务时，我们要学会

拆解目标，化繁为简，从而消减抗拒心理。生

活中很多事都难以一蹴而就，很多目标的达

成都是循序渐进，持续积累而最终成功。

在心理咨询工作过程

中，不时会遇到一些来访者，

一开口就述说自己的问题:

“老师，我有抑郁症”“老师，

我得了焦虑症”“老师，我患

上了强迫症”等，早早给自己

贴上心理疾病的标签。但经

过详细询问了解，发现其实

只是存在某些心理行为症

状，情况根本没有那么糟糕。

关注自己的精神状况本

是好事，但假如因此而夸大

问题反会弄巧成拙，甚至引

发不良后果。因此，当意识

到自己的情绪和行为出现异

常情况时，千万不要自我“戴

帽子”，给自己贴上各种心理

疾病的标签，而要尝试积极应对。

首先，不要恐慌。有的人一发现

自己出现某些心理问题，就开始各种

担心，担心别人的异样眼光，担心难以

治愈，担心自己的情绪和行为会失控，

有种天都塌下来的感觉。担心情绪比

症状本身带来的困扰更强，这必然加

重问题。因此应该要树立正确观念，

只要积极调节和治疗，大多数心理症

状都是可以得到改善和解决的。

其次，不要自责。有的人出现一

些精神症状，就认定是自己性格不好

或行为不良造成的，是自己太脆弱了，

为给身边人带来痛苦而深感不安。其

实，心理疾病的出现是生理、心理和社

会因素共同作用的结果，就像感冒发

烧一样，无法完全避免，因此不要自怨

自艾，应坦然面对结果。

第三，保持乐观。不论遇到如何

糟糕的情况，保持乐观心态都有利于

最大限度调动自身的应对资源和潜

能，即人们平时所说的“乐观治病”的

原理。

最后，积极求助。心理行为症状

的改善，除了当事人自身的自我调节

努力，良好的社会支持系统是至关重

要的。因此要树立求助意识，不要硬

扛，当感觉自己需要帮助时，要大胆向

亲人和朋友求助。当然，在自己现有

的应对资源还不足以解决问题时，还

可以积极求助心理咨询与治疗，尽早

解除困扰。
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