
南国都市报8月30日讯（记者孙春丽实习生蔡明珊
文/图）“要是爸爸还在，看到这张录取通知书，肯定会笑着

拍拍我的肩膀。”手里攥着上海电力大学的录取通知书，王

渊的声音带着一丝哽咽，眼眶却亮得像盛着星光。这个刚

经历过家庭重创的少年，以686分的高考成绩，不仅圆了自

己的大学梦，更替两年前遗憾离世的父亲，见证了这份迟

来的“成绩单”。

时间回到2022年国庆，当全国沉浸在节日的热闹氛围

中时，高二学生王渊的世界却骤然崩塌——与癌症抗争3

年多的父亲，永远地离开了他。“爸爸刚开始出现症状时，

家里还能靠着积蓄支撑治疗，可后来病情反复，光是化疗

和靶向药就花光了所有钱。”王渊低声回忆，为了给父亲治

病，家里不仅耗尽多年积蓄，还卖掉了海口的房子，“那房

子还背着房贷，卖完后剩下的钱没多少，前前后后算下来，

治疗费总共花了几十万元。”父亲走后，家里的顶梁柱轰然

倒塌，只留下满是牵挂的叮嘱：“一定要好好读书，考上大

学，活出个样来。”这句话，成了王渊往后无数个夜晚挑灯

夜读的动力。

父亲离世后，家庭的重担全落在了母亲肩上。为了撑

起这个家，母亲在海南大学找了份保洁工作，每天从清晨

开始忙碌，穿梭在教学楼和办公楼之间打扫卫生，每月工

资只有2000元。“妈妈回家后总说不累，但我看到她手上

的茧子和偷偷揉腰的动作，就知道她有多辛苦。”王渊心疼

母亲，只要赶上周末或寒暑假，就主动接过照顾爷爷奶奶

的担子——爷爷是退休老教师，每月4000元的退休金是

家里的主要经济来源，却要同时承担全家人的生活开销，

还要应付自己和奶奶的医药费。年过八旬的爷爷奶奶常

年受高血压困扰，奶奶还患有轻度老年痴呆，时常记不清

事情，王渊每天都会按时提醒他们吃药，帮奶奶梳头发、陪

爷爷聊天，还学着做简单的家常菜，让母亲能多歇一会儿。

除了照顾老人，妹妹的学业也让这个家庭压力倍增。

“每次交学费时，妈妈都会提前好几个月攒钱，有时候还要

跟亲戚借一点。”王渊看在眼里，从高一开始就再没主动要

过新衣服，文具用旧了就修补着继续用，“能省一点是一

点，不想再给家里添负担。”即便生活如此艰难，母亲却从

没想过让兄妹俩放弃学业，她常说：“咱们家穷，但不能穷

教育，知识才能改变命运，你们好好读书，妈再累也值。”

这份坚持，成了王渊学业上的“助推器”。在北师大海

口附属学校的教室里，他总是最早到、最晚走的那个，课堂

上认真记笔记，课后主动找老师请教问题，遇到难题就反

复琢磨，直到弄懂为止。高三冲刺阶段，他每天起床背单

词、刷习题，晚上12点还在台灯下整理错题本。“有时候累

得想放弃，一想到爸爸的叮嘱和妈妈的付出，就觉得不能

认输。”正是这份韧劲，让他在今年高考中交出了686分的

优异答卷，成功被上海电力大学录取。

如今，距离大学开学越来越近，王渊早已做好了规

划。“到了大学，我想利用课余时间做兼职，比如图书馆整

理书籍、食堂帮忙，既能赚点生活费，也不耽误学习。”他还

打算争取奖学金，“专业知识一定要学好，以后想在电力领

域做研究，能为国家的能源事业出点力。”在他看来，只有

自己学业有成，才能真正帮母亲减轻负担，让爷爷奶奶安

享晚年，也才能告慰父亲的在天之灵。

背后原因：
不只是“玩野了”那么简单

过去，大家常把这种状态简单地归结为“玩过头了”，

但实际上，它是一种由负面情绪引发导致机体功能紊乱的

综合症候群。祁丽萍指出，孩子这些表现背后有多层心理

原因。

“暑假作业未完成、担心新课程难度，会导致孩子产生逃

避心理；与同学相处困难、害怕被孤立或霸凌，或担心与老师

关系紧张（如被批评、冤枉），都是拒绝上学的重要原因。”

她谈到，许多孩子内心会纠结达不到父母或自我的期

望，甚至成绩优秀的学生也常因害怕排名下滑而焦虑。

“假期期间，孩子们处于放松、高多巴胺状态（如玩游

戏、刷视频），突然切换至学习模式时，大脑难以快速适应，

会导致他们的自控力和专注力下降。”

部分孩子尝试调整失败后，容易产生“我连书都看不

进去，真是废物”的负面自我评价，从而选择逃避，“躲进”

手机或电脑的虚拟世界里，如此一来则形成了恶性循环。

专家支招：
多一分理解，少一点指责

如何帮助孩子摆脱“假期综合征”，引导其“收心”回到

学习状态？对此，祁丽萍给出了具体的建议。

给家长的策略：共情与接纳，避免评判。家长们应放

下指责，转而共情孩子的困难。可以说：“快开学了，面对

这么多压力是不是很难？妈妈理解你。”让孩子感到自己

被接纳，才更愿意表达真实想法。提供实际支持与希望。

如果孩子因作业未完成而焦虑，家长应主动安抚：“没关

系，我们可以一起和老师沟通协调。”让孩子知道问题可以

解决，减轻其心理负担。逐步调整作息，不强求急转弯。

鼓励孩子逐步提前睡觉时间，睡前可安排阅读等安静活

动。即使睡不着也不要焦虑，静卧休息也有助于调整生物

钟。用替代活动转移注意力。帮助孩子从虚拟世界回归

现实生活，如组织家庭户外活动、聚餐、运动等，通过其他

快乐体验减少对电子产品的依赖。每天可规律地进行放

松训练，通过听轻音乐、呼吸放松或正念冥想等方式帮助

孩子将注意力回归到当下并放松身心，协助管理电子产品

使用。家长们要理解青少年自控力有限的事实，可与孩子

协商电子产品使用时间，并借助闹钟或家长提醒等方式，

帮助孩子逐步减少电子产品的使用时长，而非强行没收。

给学生的建议：放下过去，聚焦当下。无论假期过得如

何，同学们应从现在开始调整，当下就是最好的时机。即使

晚睡了一次、作业缺了一点，也不要过度自责。接受逐步调

整的过程。如果同学们白天感到困，请尽量坚持到晚上早

睡，慢慢将作息拉回正轨。专注力恢复也需要时间，可通过

缩短单次学习时间、分段完成任务等方式逐渐适应。

此外，祁丽萍还特别呼吁老师要关注学生心理，尤其

是对未能完成作业或学习困难的学生，避免公开批评或强

行提问，以免加剧学生的紧张情绪。“可以通过设计简单问

题、鼓励小成功等方式帮助学生重建自信，理解学生‘一紧

张就大脑空白’是正常的生理反应，多给予他们耐心的引

导。”她表示，绝大多数“假期综合”症状都是正常的适应性

问题。家长的理解、支持和切实帮助，才是孩子顺利过渡

到新学期生活的关键力量。

需要帮助的准大学生
或想伸援手爱心人士

欢迎报名

需要帮助的高考生可以通过以

下方式报名，以及乐于帮扶逆境学

子的爱心人士和企业、社会团体，我

们将为你们牵线搭桥：

1.拨打本报热线电话：966123。

2.登录新海南客户端，通过“联

系我们”报名。

3.在南海网、南国都市报微信公众

号后台留言。

姓名：王渊
毕业学校：北京师范大学海口附属学校
高考分数：686录取院校：上海电力大学

小档案

圆梦行动 手捧上海电力大学录取通知书告慰离世父亲

高分圆梦的他
面对学费压力
计划勤工俭学

来听专家支招
帮孩子告别“开学综合征”

近日，海南中小学即将迎来新学期，不

少孩子仍处于“假期模式”：作息混乱、沉迷

电子产品、情绪焦虑、迟迟无法进入学习状

态。怎么缓解“开学综合征”？针对广大家

长关心的问题，国家二级心理咨询师祁丽萍

从心理层面分析了原因并提出科学建议。

□南国都市报记者杜倬荷实习生秦卓妍

典型表现：
情绪困扰与行为失调

“孩子在开学前后通常会出现多种情绪

和行为表现，如情绪低落、易怒、焦虑、

缺乏动力等。”祁丽萍分析，行为上，孩子

可能出现作息昼夜颠倒、沉迷手机或游

戏、不愿上学、写作业拖延、不听指令甚

至逃学等表现。

心理上的表现则包括焦虑抑郁情绪、

情绪不稳定、厌学、注意力不集中、记忆

力下降等。

学习方面，即使想学习也难以进入状

态，有的孩子甚至会出现“看书十分钟仍

无法专注”的挫败感。

快开学了你家
娃沉迷手机、不愿上
学、写作业拖延？
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