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“妈，我肚子疼，明天能不去学校
吗？”“作业一会儿再写，我先玩一局游
戏！”……开学第一周，暑假里“放飞自
我”的孩子们一下子“浑身不对劲”：作业
拖延、凌晨两点还没睡着、吃饭没胃口。
许多家长犯愁，孩子是不是提前进入叛
逆期了？

“开学焦虑”容易让孩子们情
绪波动、身体不适。

每年这个时候，各大医院门诊都会
出现这样的“开学困难户”：一想到上学
就紧张，晚上心悸失眠；对着作业本发
呆，总喊头痛、没力气；家长不在时，抱着
手机不肯放。

“如有类似情况，说明孩子的身心可
能在拉响‘适应警报’。”海南医科大学第
一附属医院医学心理科主治医师蔡悦提
醒，从心理学角度看，开学初期的情绪波
动与身体不适，本质上是“环境转换适应

困难”在作祟。
假期里，孩子处于“松弛模式”，作息

跟着兴趣走，负责计划、控制的大脑前额
叶就像放了长假，一直处于低负荷状
态。可开学意味着要立刻切换到“规律
模式”，准时起床、按表上课，还要应对作
业、考试、社交等压力。这种突然的转变
很容易让身体的自主神经功能紊乱，导
致情绪不稳定、注意力不集中、白天饭吃
不下、晚上觉睡不着等问题。

家长应该引导孩子们有意识
地采取符合生理规律的“温柔调
整”方法。

蔡悦认为，在“心理换季”期，要引导
孩子有意识地采取符合生理规律的“温
柔调整”方法，让身心平稳“换档”。比如，
用“生物钟缓冲法”，让孩子每天比前一天
早点起床和睡觉，周末也别一下子“打回
原形”，让生物钟稳定下来；也可以用“情

绪日记法”，每天花几分钟写下“我在担心
什么”“我能做些什么”，把模糊的焦虑变
成具体的问题，再去寻找解决办法。

同时，通过给孩子增加运动量，让大
脑分泌多巴胺和内啡肽，帮忙把焦虑赶
走。还可以用“微任务启动法”引导孩
子：今天把书包整理好，明天只看10分钟
课本，后天试着做一道简单的练习题。
每天像拼图般收获一点成就感，逐步过
渡到学习“专注模式”。

家长应先试着理解孩子们的
感受，多跟他们谈谈心。

另一方面，家长应该做孩子心理转
变的“缓冲垫”而不是“加速器”。蔡悦提
到，很多家长看到孩子拖延，会忍不住催
促、指责，效果往往适得其反。

家长不应该成为“监工”，而应该共
情在先，引导在后。当孩子说“我不想上
学”时，家长别着急反驳，先试着理解他
们的感受，坐下来和孩子谈谈心。孩子
只有觉得自己的情绪被接纳了，才愿意
敞开心扉。此外，不妨尝试和孩子一起
调整：全家共同建立晚间安静时段，减少
电子屏幕使用，用稳定的家庭氛围影响
和引导孩子，这比反复说教更能帮助他
们成长。

多一点耐心和方法，让孩子们
的“开学焦虑”平稳着陆。

“‘开学焦虑’通常在一到两周内会
逐渐缓解。”蔡悦说，如果持续时间过长、
伴有强烈情绪或躯体反应，就建议及时
到心理门诊就诊和干预，相信多一点耐
心和方法，孩子的“开学焦虑”终会“软着
陆”。 据新华社

不久前，四川省卫健委公布《四川省
人口与计划生育条例（修正草案征求意
见稿）》，拟延长婚假，最长延至25天，婚

假期间视为出勤，工资福利待遇不变，引
发社会关注。

近年来，为鼓励适龄婚育，不少地方

调整了婚假时长。“新华视点”记者调查
发现，目前各地婚假长短不一，短则3天，
长至30天。婚假真正落地情况如何？

美国总统特朗普5日签署一项行政
令，决定恢复美国国防部历史旧称，将其更
名为“战争部”。

该行政令授权将“战争部”作为国防部
的“次级称谓”使用（相当于代称），并把国
防部长赫格塞思等人的职衔相应改为“战
争部长”等对应称谓。同时，行政令要求赫
格塞思采取措施以推动国防部实现永久更
名。当天，多名共和党议员提出相关更名
议案，尚待国会批准。

批评者认为，国防部更名将带来高昂
开支，并将分散五角大楼对安全优先事项
的注意力。

特朗普签署行政令当天，国防部立刻
在五角大楼更换国防部长、国防部长办公
室等门牌，变为“战争部长”“战争部长办公
室”等。美国国防部网站和社交媒体账号
也都改名为“战争部”。 据新华社

俄罗斯外交部官网5日登载了俄外长
拉夫罗夫关于“战胜军国主义日本及二战
结束80周年”的讲话，拉夫罗夫在讲话中
敦促日本当局全面承认二战结果。

拉夫罗夫表示，包括《日本投降书》在
内的二战成果，已成为战后世界秩序不可
分割的组成部分。他敦促日本当局全面承
认反法西斯同盟国胜利的国际法结果以及
日本因发动战争而应承担的责任，并表示
俄方将继续与志同道合者共同开展多种活
动，以揭示关于上世纪三四十年代日本所
犯罪行的新证据。

拉夫罗夫最后指出，为了恢复传统、强
化历史记忆，战胜军国主义日本纪念日已
成为俄联邦国家节日。“我们的崇高责任是
铭记世界大战这一全人类最大悲剧的教
训，竭尽所能防止其重演。”

据俄罗斯媒体报道，苏联最高苏维埃
主席团于1945年9月颁布法令，宣布9月
3日为战胜日本纪念日。2023年6月，俄
总统普京签署法律，将这一纪念日定名为

“战胜军国主义日本及第二次世界大战结
束纪念日”。 据新华社

凌晨还在“数羊”

“开学焦虑”如何“软着陆”？

多地延长婚假，政策如何更好落地？

如何才能让职场人真正享受到婚假
政策“红利”？

北京市京师律师事务所婚姻家庭专
业律师魏绍玲说，从全国层面看，异地嫁
娶日渐增多，婚姻半径越来越广，建议执
行3天婚假的省份适当进行延长。

7月30日，民政部公布数据显示，2025
年上半年结婚登记353.9万对，同比增加
10.9万对。今年5月10日，新修订的《婚姻

登记条例》正式施行，婚姻登记实现“全国通
办”，内地居民申请结婚登记不再需要出具
户口簿，可以在任一有相关婚姻登记权限的
婚姻登记机关办理，旅游也可以就地结婚。
今年七夕当天，广东省领证的1万多对新人
中，“全国通办”有2000多对。

大力提倡适龄婚育的同时，婚育支
持体系应当更加完善。“地方应进一步细
化婚假规定，明确婚假期间工资的发放

标准和发放程序，切实保障员工的合法
权益。”许光建建议，劳动监察部门应定
期抽查用人单位执行婚假规定的情况，
同时对执行过程中存在的问题进行总结
和改善，保证婚假制度得到有效实施。

受访专家表示，婚假政策真正落地，离
不开用人单位的理解和支持，要兼顾好职
工合法休假和企业正常运转，探索建立更
加合理的休假成本分摊机制。 据新华社

婚假政策如何更好落地？

记者采访发现，多地虽然延长了婚
假，但在不少行业，婚假时长被“打折扣”
较为普遍，“有假不能休”“有假不敢休”
不在少数。

一些地方发布延长婚假的消息后，
一些网民发表了“延长没用啊，请假公司
又不批”“延长不等于批准”等类似评论。

北京市某互联网公司员工张雷说，

休婚假要排队，而且很少有人能真正休
满。“北京市规定婚假为10天，但我只申
请到了5天。”张雷说。

劳动法规定，劳动者在法定休假日
和婚丧假期间以及依法参加社会活动期
间，用人单位应当依法支付工资。记者
梳理发现，目前，大部分地区规定，婚假
期间，职工享有的工资、奖金、福利待遇

不变；但在规定落地过程中，仍有不少公
司“给假不给薪”“休假就扣工资”。

据了解，延长婚假后，按规定，企业
需要支付假期工资，一些企业尤其是小
型企业较为抵触。

记者在调研中还发现，个别省份婚
假仍为3天，年轻人多反映不够休。

部分行业“有假不能休”“有假不敢休”

“期待抓紧落实”“建议推广至全
国”……对于四川拟延长婚假的做法，网
友们纷纷留言表示支持。

据不完全统计，除四川外，全国已有
包括山西、河北等在内的27个省份延长

了婚假，延长后的婚假时长在10至30天
不等。

“延长婚假，有助于促进生育和缓解
人口下行压力。”青海省海南州人力资源
和社会保障局事业单位人事管理科科长

牛寿山说。
中国人民大学公共管理学院教授许

光建说，目前大幅延长婚假的主要是一些
人口呈现负增长态势的地区，延长婚假意
在鼓励年轻人结婚，进而提升生育水平。

全国多地婚假延长

特朗普签行政令
将国防部更名“战争部”

俄罗斯外长敦促日本
全面承认二战结果

德国警方5日说，德国西部埃森市一
所职业学校当天发生持刀伤人事件，一名
女教师被刺伤，嫌疑人已被警方拘押。

警方在社交媒体发布声明说，伤者已
被送往医院接受救治，暂无生命危险。嫌
疑人行凶后逃离现场，随后在埃森火车站
附近被警察开火击伤并拘押。

截至目前，警方尚未公开嫌疑人和受
害者身份，也未透露嫌疑人作案动机。

据德新社报道，嫌疑人是一名来自科
索沃的17岁学生。暂不清楚嫌疑人与受
害者之间的关系。 据新华社

美国疾病控制和预防中心5日通报
说，美国多个州近期出现与受污染外卖食
品相关的沙门氏菌感染病例。美疾控中心
正与各州公共卫生部门展开联合调查。

据介绍，目前已有来自10个州的16人
因感染同一沙门氏菌菌株患病，其中7人住
院，尚无死亡病例。患者表示，他们都曾食
用美国同一家外卖食品企业生产的餐食。

据介绍，该企业已将可能受到沙门氏
菌污染的餐食下架。

美疾控中心提醒公众勿食用可能受污
染的外卖餐食，彻底清洁可能接触过受污
染食品的物体表面或器具。如出现严重症
状，应及时就医。 据新华社

美国多州出现与外卖食品
相关的沙门氏菌感染病例

德国一学校
发生持刀伤人事件


