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国 庆 假 期 开 学 小 贴 士

东 大 的 小 可 爱 们 袁 看 你

们 红 光 满 面 尧意 气 风 发 袁想 必

是 过 了 个 好 节 遥

掐 指 一 算 袁 你 的 假 期 已

余 额 不 足 遥 这 个 时 候 很 多 小

伙 伴 就 患 上 了 一 种 病 袁 叫 野 开

学 综 合 症 冶野 开 学 综 合 症 冶 是

由 上 学 引 发 的 不 适 尧亢 奋 尧 恐

惧 等 等 一 系 列 症 状 遥 发 病 时

间 院 假 期 倒 计 时 阶 段 以 及 开

学 前 一 到 两 周 内 遥

别 担 心 让 小 编 来 教 教 你

如 何 应 对 吧 浴

症 状 1院疲 惫 遥 七 天 假 期

放 纵 玩 乐 袁 许 多 人 感 到 心 理 尧

生 理 都 十 分 的 疲 惫 遥 应 对 方

法 院 抓 紧 时 间 收 心 袁 告 诉 自

己 袁 欢 乐 的 假 期 已 成 为 过 去 袁

不 能 再 一 味 地 回 味 和 留 恋

了 遥

症 状 2院失 眠 遥 因 为 放 假

睡 得 很 迟 袁 甚 至 通 宵 上 网 玩

游 戏 看 剧 集 袁 生 物 钟 颠 倒 了 袁

导 致 晚 上 睡 不 着 白 天 醒 不

了 遥 应 对 方 法 院 睡 前 洗 个 热 水

澡 袁 或 泡 泡 脚 袁 提 前 一 两 个 小

时 睡 觉 遥 多 弄 一 个 起 床 闹 零 袁

那 样 应 该 可 以 令 你 有 意 识 准

时 起 床 遥

症 状 3院学 习 恐 慌 遥 长 假

过 后 重 新 回 到 学 习 中 无 法 及

时 调 整 心 态 袁 特 别 容 易 产 生

焦 虑 尧 郁 闷 尧 烦 躁 等 情 绪 袁 面

对 学 习 怀 有 茫 然 和 恐 惧 感 遥

应 对 方 法 院 工 欲 善 其 事 尧 必 先

利 其 器 遥 日 程 安 排 方 面 要 注

意 有 一 个 递 进 的 过 程 袁 不 要

一 下 子 把 日 程 表 排 得 满 满

的 袁 也 不 要 在 假 期 后 立 即 投

入 过 于 繁 重 尧 充 满 挑 战 的 项

目 袁 否 则 容 易 出 现 适 得 其 反

的 效 果 遥

症 状 4院孤 独 遥 不 少 从 家

乡 返 回 学 习 地 的 人 极 易 患 上

的 心 理 疾 病 遥 孤 独 感 随 着 假

日 的 结 束 而 加 剧 袁 看 到 周 围

的 人 都 欢 聚 一 堂 时 袁 情 形 会

变 得 更 糟 遥 应 对 方 法 院承 认 并

发 泄 自 己 的 消 极 感 受 袁 不 要

刻 意 压 抑 它 遥 尽 量 调 节 自 己

的 心 态 袁 多 与 人 沟 通 袁 或 是 向

家 人 朋 友 倾 诉 心 事 遥 学 习 之

余 袁 还 可 以 做 运 动 袁 品 尝 美

食 袁 放 松 并 调 适 自 己 的 心

情 遥

节 后 回 到 日 常 生 活 中

时 袁 不 要 忘 了 循 序 渐 进 地 去

适 应 学 习 袁 让 自 己 逐 步 恢 复

节 奏 遥 毕 竟 袁 国 庆 过 去 了 袁 元

旦 还 会 远 吗 钥


