
招 聘
保安，水电维修工 15393161305

茶楼餐饮招聘
餐饮主管、服务员、迎宾、水吧员，工资
面议，工作地点南关。此广告长期有效！
电话：0931-2335723 13919287142

物业公司诚聘
电工、水暖工、保洁员、保安（有消防操作证优先），
工作地点南关和七里河。此招聘广告长期有效！
电话：0931-2335723 13519310740

诚意征婚
59岁男士，诚意征寻：45岁左右
无子女单身女性，结伴有缘人。
诚意者电话详询15117180759

诚 聘
会计，做饭工，装卸工，各数名，包吃住。

18993132020

洗车工2名男，汽车装潢
大工 1名，地点在秀川
二手车附近待遇面议。

13893430800

招 聘

诚 聘
七里河区兰州老街附近某全新展览
馆诚聘保洁员9名：女性，53岁以下，
硬件设施一流，2200元+劳保品+福
利品+全套工装+免费培训+单休。
张经理：18215170937 13919190494

温馨提示：敬请读者

查实信息 安享权益

奔流新闻·兰州晨报
同步发布

4662740 8150592

兰州市城关区城市管理局限期拆除公告
（兰城）城管限拆公告字[2023]第005号

甘肃高滩鸿润市场经营管理有限公司：
2022年3月17日，本机关依法查处你（单位）在城关区高滩村金川聚金雅园东侧鸿润

物流园擅自修建钢架棚共7间，面积约为875平方米，钢架厂房共6间，面积约为2680平
方米，彩钢房2排，面积约为150平方米，集装箱房38间，面积约为475平方米，小木房
10间，面积约为200平方米，以上建（构）筑物建筑面积共计4380㎡，未依法取得《临时建
设工程规划许可证》，该行为违反了《中华人民共和国城乡规划法》第四十四条第一款之规
定：“在城市、镇规划区内进行临时建设的，应当经城市、县人民政府城乡规划主管部门批
准。临时建设影响近期建设规划或者控制性详细规划的实施以及交通、市容、安全等的，
不得批准。”的规定，本机关依据《中华人民共和国城乡规划法》第六十六条第一项：“建设
单位或者个人有下列行为之一的，由所在地城市、县人民政府城乡规划主管部门责令限期
拆除，可以并处临时建设工程造价一倍以下的罚款：（一）未经批准进行临时建设的。”
的规定，于2022年6月24日依法作出责令你（单位）限期七日内自行拆除该处违法建
（构）筑物的行政决定（兰城城管限拆决字〔2022〕第006号），并对你（单位）进行了送达。
现因你（单位）在规定期限内未自行拆除该处违法建（构）筑物，依据《中华人民共和国行政
强制法》第四十四条的规定，本机关予以公告督促限期拆除，限你（单位）自公告公布之日
起七日内自行拆除该处违法建（构）筑物，逾期不拆除的，本机关将依法予以强制拆除。

特此公告。
兰州市城关区城市管理局

2023年2月16日 兰州小山至善老年公寓
常年招收失能，半失能，自理老人。
13919851820刘幸庆 13669333324王提示：省、市级行政审批和政务服务办理事项规定：《兰州晨报》为各类证件挂失、遗失声明、公告类信息指定刊登媒体！

兰州晨报分类信息广告由以下站点代办，从未委托任何其它网站、广告公司代办。办理登报业务请致电就近各广告站点。
七里河 13893126050 13919783768
安 宁 13119416621 13893228907

西 关 13008774749 13919150533
东 岗 13993138394 13919211748

雁 滩 13919283848 13919364049
西 固 13893273391 13150019000

河 口 13321221799 天 水13321386833 临夏州站13993081112温馨提示：敬请读者查实信息 安享权益
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做好这些事，
帮孩子摆脱开学焦虑

随着寒假结束，中小学生陆续开学。但林先生却对自己的孩子有些担心。今
年初三的小林出现了紧张、焦虑、烦躁等负面情绪，对“返校上学”产生了剧烈的厌
恶。林先生只好寻求心理专家的帮助，对小林的负面情绪进行调节和纾解。

小林这种现象在一些媒体报道中，被概括为“返校忧郁症”，即想到开学后复杂
的人际关系和繁重的学业，孩子产生焦虑、恐惧、抑郁的情绪，对返校存在心理阴
影。正值开学季，一些孩子出现了不同程度的“返校忧郁症”。

如何判断“返校忧郁症”的严重性？家长们又该如何应对？近日，为了帮助孩
子们更加健康、安全、顺利地适应开学生活，记者就相关问题采访了专家。

本报地址:兰州市白银路123号 邮编:730030 广告经营许可证号：6200003002 广告热线:0931-8156338 印刷:甘报集团印务分公司（电话：8156348）

对于避免“返校忧郁症”，平稳顺利地适应开学生活，专家
们提供了多项建议。

调整作息是专家们给出的第一个重要建议。“让孩子早睡
早起，尽快适应上学的作息。”孙美荣表示。

其次，适当营造学习氛围。比如，家长可以给孩子购买一
些文具和书籍，每天和孩子一起收拾书包，一起讨论带什么东
西去学校，在这些问题上给予孩子一定的自主性。同时，还可
以鼓励孩子对学习内容做复习或预习，引导孩子逐渐进入学
习状态。

此外，多和孩子进行沟通。家长可以引导孩子用更加正
面、积极的态度思考返校生活。比如，今天和同学们聊了什么
有趣的事或又学到了哪些新知识，鼓励孩子和同龄人交流，关
心孩子的人际交往，定期了解孩子的感受。专家提示，在和孩
子进行沟通的时候，要避免出现“大口号”“严要求”，多肯定孩
子的进步，在安排学习任务时要更加具体可行，如坚持每天做
5道算术题来提高算术能力。

同时，学校教师也能对孩子起到帮助作用。例如，在开学
后1—2周不安排过多的学习内容，给学生留一些适应时间。

专家还提醒，开学后，孩子反馈“白天晕乎乎的”，出现大
脑不清醒、易疲劳、注意力不集中等现象也很正常，一般2周
左右会好转。此时，可以帮助孩子转移注意力，鼓励他做自己
感兴趣的事，如听音乐、运动等，避免孩子处于焦虑状态。

据《科技日报》

“‘返校忧郁症’或‘开学焦虑
症’，是对孩子们在开学时间节点
附近出现焦虑、抑郁等负面情绪
现象的一种通俗说法。”中日友好
医院心理门诊副主任心理师王彦
玲在接受记者采访时表示，“从一
个比较轻松的状态进入一个比较
紧张的状态，孩子们或多或少都
会存在一定的焦虑和抑郁情绪。”

王彦玲告诉记者，孩子在开
学这段时间出现焦虑和抑郁情绪
是很正常的，不用过度紧张，担心
他们患了焦虑症或抑郁症。“在心
理学专业研究、心理咨询或临床
诊断中，对焦虑症、抑郁症的确诊
有严格要求，例如，焦虑必须持续
半年以上才可能是焦虑症。同
时，焦虑和抑郁也有比较明显的
区分：焦虑多表现为紧张、烦躁、

失眠、容易发脾气、头疼或恶心，
而抑郁则以情绪低落为主，表现
为情绪低沉、心情不好、比较悲
观、失去做事情的动力。不过，焦
虑和抑郁这两者常常伴发出现。”
王彦玲介绍。

根据多年观察和经验，王彦
玲表示，大部分孩子的返校焦虑、
抑郁情绪都比较轻，但性格较内
向或处于青春期，特别是 13—14
岁年龄段的孩子，容易出现较重
的焦虑情绪。

这和北京体育大学心理学院
讲师、硕士生导师孙美荣的感受
不谋而合。在她看来，小学低年
级学生的“返校忧郁症”并不严
重，而小学高年级和初高中学生，
特别是面临升学压力的学生，会
出现较严重的“返校忧郁症”。

中国科学院心理研究所发布
的《中国国民心理健康发展报告

（2019—2020）》显示，抑郁随着年
级的升高而升高，小学阶段的抑
郁检出率为一成左右，其中重度
抑郁的检出率约为 1.9%—3.3%，
初中阶段的抑郁检出率约为三
成，重度抑郁的检出率为 7.6%—
8.6%，高中阶段的抑郁检出率接
近四成，其中重度抑郁的检出率
为10.9%—12.5%。

“青春期孩子更容易出现焦
虑、抑郁情绪，可能是因为他们面
临着更大的学业压力和更复杂的
人际关系。”学之郎青春期积极心
理训练中心创始人倪志勇说，孩
子和家长之间的矛盾和冲突，也
容易成为“返校忧郁症”的“导火
索”。

“返校忧郁症”具体有哪些表
现，家长该如何判断其严重性？

“如果在开学前后，孩子出现
情绪低落、心烦意乱、容易发脾
气、觉得疲劳、记忆力减退、注意
力不集中、失眠，或者有头痛、胃
痛等身体不适，那家长可能需要
关注一下孩子是否有‘返校忧郁
症’了。”王彦玲说。

倪志勇认为，家长应关注孩
子生活作息、行为习惯两个方
面。如果孩子生活作息开始不规
律，经常晚睡、电子游戏成瘾程度
较高，频繁出现皱眉、闷闷不乐、
抱怨“不想上学”等行为，那么很
可能出现了“返校忧郁症”。他特

别指出，如果上述现象持续半年
或以上，孩子可能长期焦虑、抑郁
情绪未得到纾解，此时，家长需要
高度重视孩子心理健康问题。

他提醒家长注意：“对有些孩
子而言，‘返校忧郁症’可能只是
表象。他可能一直有潜在的焦虑
或者抑郁情绪，只不过因为返校
这一时间节点将其暴露出来。”

倪志勇认为很多家长需要改
变观念。“很多家长错误地定性了
孩子的行为，认为孩子出现抱怨、
焦虑、抑郁等负面情绪是‘吃不得
苦’‘太矫情’。家长需要更多地
理解孩子，焦虑和抑郁就像心灵
的‘发烧感冒’，不能讳疾忌医，而

早期抑郁、焦虑是很容易解决
的。”

但在关注和重视的同时，家
长也不能自乱阵脚。

“据我观察，不少家长比孩子
还焦虑。”孙美荣告诉记者，由于
孩子的作业需要家长监督或帮助
完成，开学前后，家长的焦虑也是
一个普遍的现象。

专家们建议，家长应该以身
作则，不要向孩子传递焦虑情绪，
在和孩子沟通过程中出现矛盾的
时候，要让自己先平静下来，让孩
子放松、完整地表达，多鼓励孩子
并引导其以积极的态度面对开学
季。

“返校忧郁症”会有这些表现B

青春期更易出现“返校忧郁症”A
多种方式帮助孩子尽快调整适应C

帮孩子摆脱开学焦虑


