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　　假期结束后，面对即将开始的学业或工
作，许多人出现焦虑、疲惫、失眠、食欲不
振、注意力不集中等症状，这就是“开学综
合征”及其职场版“周一综合征”。究其本
质，都是个体从放松的自由状态转向紧张规
律状态时，出现的适应不良反应。解决问题
的关键在于睡眠质量，良好的睡眠是身心修
复的基石，也是平稳过渡的核心保障。从护
理专业角度，我们为您提供一套实用有效的
睡眠调整策略。
　　一、根源：为何睡眠首当其冲？
　　假期或周末的作息往往是延迟化和松散
化的：晚睡晚起、屏幕时间激增、饮食不规
律、缺乏固定日程。直接导致了两个问题：
　　1 .生物钟紊乱：人体内在的24小时生物
节律被打破，与上学/上班时间不同步，产
生类似“社交时差”的效果。
　　2 .睡眠驱动力不足：白天静态活动过
多，缺乏户外运动和阳光照射，加上可能的
午睡过长，都会减少睡眠压力积累，导致晚
间毫无困意。因此，调整的核心在于重新同
步生物钟和重建健康睡眠驱动力。
　　二、护理行动计划：四步重置你的睡眠
　　护理程序强调系统性、渐进性和个体
化。以下方案请提前至少3-5天开始执行。

　　第一步：渐进式调整——— 温柔的“预
适应”
　　切忌“断崖式”调整（如假期2点
睡，开学前一天要求自己9点睡），这会
引起强烈的抗拒和失败感，加重焦虑。
　　策略：采用“15-30分钟法则”。每天比
前一天早睡15-30分钟，并相应地将起床
时间提前15-30分钟。比如，假期习惯凌晨
1点睡，上午10点起。第一天调整至12：30
睡，9：30起；第二天12：00睡，9：00起……
以此类推，逐步向目标作息靠拢。
　　第二步：强化昼夜信号——— 给生物钟
“对表”
　　清晨：拥抱阳光起床后，第一时间拉
开窗帘，让自然光进入房间。如果是阴
天，可以打开明亮的室内灯。每天早晨坚
持户外活动15-20分钟（如散步、慢跑、
吃早餐）。因为晨光（特别是蓝光）能有
效抑制褪黑素分泌，向大脑发出“白天开
始，请保持清醒”的强烈信号，快速重置
生物钟。
　　夜晚：规避蓝光，日落后，尤其是睡
前一小时，尽量减少使用手机、电脑、平
板等电子产品。必要时开启设备的“夜
览”或“护眼模式”，并调低屏幕亮度。

　　第三步：打造睡眠仪式——— 给大脑
“熄火”的仪式感
　　行动：睡前30-60分钟，开始执行一
套固定的、放松的流程。例如：温水沐
浴，沐浴后体温的轻微下降会促进睡意。
　　阅读：选择纸质书籍，而非刺激性的
内容。
　　轻柔音乐、冥想或正念呼吸练习（如
4-7-8呼吸法：吸气4秒，屏息7秒，呼气
8秒）。
　　第四步：优化睡眠环境——— 打造“睡
眠圣地”
　　温度：保持卧室凉爽（通常16-20℃
为宜），身体在稍低的环境温度下更容易
进入和维持深睡眠。
　　声音：保持环境安静，可使用白噪音
机或耳塞来屏蔽突发噪音。
　　黑暗：使用遮光窗帘、眼罩，确保房
间足够黑暗，即使是微弱的光源也可能干
扰睡眠。
　　床具：确保床垫、枕头舒适，床品干
净整洁。床只用于睡眠和亲密行为，不要
在床上工作、吃饭或玩手机，以强化“床
=睡觉”的心理关联。
　　三、贯穿始终的护理支持与健康宣教

　　饮食管理：避免在睡前摄入咖啡因和
尼古丁。晚餐不吃油腻过饱，睡前忌大量
饮水，可适量食用富含色氨酸（如牛奶、
香蕉）等小食，有助于合成褪黑素。
　　规律运动：白天进行适度的有氧运动
能显著改善睡眠质量，但避免在睡前2-3
小时内进行剧烈运动。
　　管理焦虑：将开学/周一提前列出应
对计划，将焦虑转化为具体的行动，有助
于减轻心理负担。
　　家庭支持：对于学生，家长带头调整
作息，营造家庭良好氛围，不指责，提供
情感支持，倾听孩子的担忧。
　　失眠应对：躺下20-30分钟无睡意
时，应离开床铺，从事温和活动直到产生
困意。避免在床上“努力”入睡，防止产
生焦虑关联。
　　结语：
　　调整睡眠节律需要耐心和坚持，出现
反复是正常现象。通过这套系统性的睡眠
方案，我们不仅在重置作息规律，更是在
践行积极的自我关怀，为迎接新的学习工
作阶段储备最重要的能量保障。祝愿每位
学生和职场人都能顺利过渡，以充沛的精
力迎接新的开始。

  从“心”开始，安眠蓄能：
  护理角度教你击败开学与周一综合征

       莫婷婷 (桂林医科大学第二附属医院 消毒供应室)

健健康康讲讲堂堂

　　“同学们早上好，现在我
们开始上本学期的第一节课，
主题为爱国主义教育……”9月
1日上午，在市龙隐小学一年级2
班，老师莫凯澜在给学生们上开
学第一课。她时而站在讲台上通
过课件给学生们讲解，时而走到
学生中和他们互动，手里始终拿着
一个笔记本。
　　莫凯澜告诉记者，这个笔记本
是她专门为当班主任准备的，里面
记录了需要跟新生们讲的一些内
容，也包括她对于各个学生的初步
了解。
　　“8月25日接到电话，让我当
班主任，我很惊讶。”莫凯澜说，
“做了5年数学任课老师，忽然要担
任班主任，就如同第一次站讲台时
一般，内心既激动又紧张。我觉得这
既既是是对我工作的肯定，也是一种新的
挑战。”
　　当天，莫凯澜来到学校，找有经
验的班主任同事学习，了解当班主任需
要做的事情。随后，她又上网搜索了许
多关于当班主任的心得体会，并仔细记到
笔记本里，方便日后翻看学习。
　　8月27日是一年级新生培训的时间。当
天一早，莫凯澜来到办公室打印班里的学生
名单，整理当天需要做的相关事宜。“这是
我第一次以班主任这个新身份和学生见面，
必须做好万全的准备。”记者在现场看到，
无论是在教室里还是在教室外，莫凯澜都拿
着她的那个笔记本，时不时看一下，避免错
过需要和学生们说的事宜。莫凯澜还认真观察
每个学生的状态，并记录到自己的笔记本上。
“第一次和他们接触，我想对他们有一个初步
了解，方便日后的工作。”
　　8月31日，学生开学注册，莫凯澜仔细检查
班级的布置情况，力求给孩子们最好的“第一
印象”，让大家爱上班级，爱上学校，为今后好
好学习做准备。
　　9月1日开学第一天，紧张又忙碌，好在各方
面非常顺利。放学时，莫凯澜望着孩子们蹦蹦跳
跳走出校园的背影，心里很欣慰。“虽然今天很
累，但看到他们笑着和我说再见，心里特别
暖。”她告诉记者，直到正式成为班主任，她才
明白，这个岗位并不是班级的管理者，而是要做孩
子们的“陪伴者”。“今后，我会陪着他们一起成
长，让班级成为一个充满笑声的大家庭。”

　　记者滕嘉 文/摄  

我我当当班班主主任任

    88月月2277日日，，新新生生培培训训时时，，
莫莫凯凯澜澜认认真真观观察察。。

    88月月2277日日一一大大早早，，莫莫凯凯澜澜
到到班班里里制制作作黑黑板板报报，，迎迎接接新新生生第第
一一次次到到来来。。

99月月11日日，，莫莫凯凯澜澜给给学学生生上上课课。。

    99月月11日日，，莫莫凯凯澜澜作作为为
班班主主任任上上本本学学期期第第一一节节课课。。

    88月月3311日日，，莫莫凯凯澜澜在在给给
学学生生进进行行日日常常行行为为习习惯惯训训练练。。

    作作为为新新班班主主任任，，莫莫凯凯澜澜
手手里里拿拿着着笔笔记记本本，，随随时时记记录录和和
查查看看。。

    88月月3311日日，，莫莫凯凯澜澜
在在教教室室门门口口迎迎接接学学生生。。


