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◆家校共育

◆第二课堂

春节一过，开学进入了倒计时。每
学期前的这个时候，收心就成了家长和
孩子们的一大要事。小编整理了5个“时
间”锦囊，希望能帮助孩子们在新学期开
启新旅程。

生活时间：
调整作息，规律饮食

刚刚过完年，许多孩子的生活作息
都是紊乱的。马上开学了，孩子们即将
回归学校有规律的学习生活。现在开
始，要帮助孩子有意识地对作息时间进
行适当调整，但不要急于求成，给孩子一
个缓冲的时间，比如可以把早上起床的
时间逐渐提前，从提前15分钟慢慢过渡
到25分钟，直到固定在上学时的起床时
间，晚上睡觉也是如此。

除了调整生物钟，临近开学，也要注
意规律饮食，避免大吃大喝，倡导清淡饮
食，少吃油腻食物，多吃水果蔬菜，减轻
肠胃负担。

劳逸时间：
减少娱乐，增加学习

临近开学，家长要督促孩子减少娱
乐时间，比如缩减看电视、玩游戏的时
间，帮助孩子从兴奋的状态中平静下
来。同时，可以与孩子商量制订一个合
理的娱乐时间表，劳逸结合，让孩子意识
到寒假已经渐渐远离了。

逐渐增加每日学习的时间，可以适
当地让孩子预习新课，坚持阅读的习惯，
让孩子提前进入学习状态。同时，家长
也要创设乐于学习的家庭氛围，让整个
家的节奏缓下来、静下来，帮助孩子在心
理上、环境上都感受到一种平稳过渡的
惬意和舒适。

总结时间：
一看作业，再看收获和遗憾

总结也是收心的一种方式。引导孩

子回顾假期生活并分析评价，不仅可以
帮助孩子及时反思，还能让孩子正确认
识自我，以更好的状态迎接新学期。

总结可以分为3个方面：一是对假期
作业进行检查，看是否已经全部完成，有
无遗漏；二是总结这个寒假有哪些收获，
比如读了几本书，去了哪些地方，学到了
哪些新知识等；三是看这个寒假有哪些
遗憾，比如有哪些假期计划没有完成，原
因是什么。

预热时间：
找寻开学仪式感

仪式感可以帮助孩子重新发现学习
的美好，找回重归校园的期待。

鼓励孩子提前联系同学、老师，分享
各自假期中遇到的趣事，传递问候、关心
和思念。与同学相约一起去文具店，买
好新文具，为开学换上新“装备”。陪孩
子去图书馆、书店，提前感受学习氛围，
买好新学期要看的书。

新学期开始前，制订一份新学期计
划也是一种仪式感。把新学期要读的
书，要重点提高哪些学科成绩，如何进行
体育锻炼，要增进哪些劳动技能等内容
纳入计划中。

陪伴时间：
理解情绪，给予积极暗示

陪伴是父母给孩子最好的爱。在陪
伴中做到真诚与耐心，孩子才会拥有安
全感。

临近开学，一些孩子患上“开学综合
征”，情绪低落、心慌意乱、紧张焦虑，甚
至出现失眠、嗜睡等症状。家长要尝试
去读懂并理解孩子的情绪，帮助孩子分
析原因，多鼓励、多沟通。最重要的，是
给予孩子积极的心理暗示。比如，可以
引导孩子回忆校园发生的趣事，唤醒孩
子对老师同学、校园生活的想念，让孩子
重新燃起对学校生活的憧憬，从心理上
对新学期充满期待和信心。 记者 杜磊

运城晚报讯（记者 杜磊）为做好未成年人关心
关爱服务工作，让孩子们度过一个安全健康、温暖祥
和的快乐假期，近期，盐湖区东城街道银海社区组织
辖区学生，开展“手工剪纸迎新春 才艺展示贺龙年”
活动。

活动中，孩子们集中观看了《寒假安全小锦囊》视
频，进行了《满江红》《少年中国说》诗歌朗诵、绘画展
示，还尝试了中国传统剪纸，跟着剪纸老艺人学剪中

国龙、福、喜鹊等图样，在这个寒假丰富了未成年人社
会实践活动。

此次活动旨在弘扬中华优秀传统文化，让未成年
人在富有“年味儿”的民俗活动中，通过才艺展示、剪
窗花等形式，品味中华文化的深厚底蕴，感受团圆喜
庆的节日氛围，探寻传统非遗的独特魅力，增强文化
自信，提升民族自豪感。

▶孩子们兴高采烈地展示自己的剪纸作品

关爱未成年人 这个寒假年味浓

抢断、盘带、过人、射门、扑救…2月17日
上午，夏县夏都体育中心足球场迎来新春首场赛

事，“奔跑吧·少年”2024年运城市迎新春足
球精英邀请赛在此揭开战幕。

渭南市三贤中学足球队对阵我市康杰中
学足球队的揭幕战上，双方队员斗志昂
扬、拼劲十足，以精湛的脚法不时打出精
妙配合。双方展开激烈比拼，现场精彩
不断、高潮迭起，气氛持续“升温”。最
终，康杰中学足球队以大比分取得开门
红。

此次比赛为期 6 天，特邀渭南市三
贤中学足球队及我市高中、初中、小
学，共16支精英球队近200名运动员以
球会友，献技交流。他们将在夏都体育
中心和夏县实验中学上演30场精彩的足
球盛宴。

比赛采取积分赛制，按照年龄划分为
青少年组、初中组和高中组 3 个组别。其

中青少年组采用8人制竞赛规程，初中组和
高中组采用11人制竞赛规程，比赛执行国际

足联最新审定的足球竞赛规则。
市足球协会负责人表示，举办此次足球精

英赛旨在推动我市与外省市的交流，不断提高青
少年的身体素质和竞技水平，为我市青少年足球运

动发展夯实人才基础，为体育事业高质量发展注入更
多活力。

本次赛事由运城市体育局、夏县人民政府主办，运城
市足球协会、夏县卫生健康和体育局、夏县教育局承办，夏

县足球协会、夏县实验中学协办。 记者 杜磊

寒 假 足 球 赛
运 动 迎 新 春

“家长您好，我们到您家门口啦！”“老
师，快请进！”“孩子在家表现怎么样？”“孩子
在家最喜欢做什么？”……

这是夏县庙前镇中心校寒假家访活动
中的温馨场景。一句句平常的话语，一个个
关切的问题，拉近了教师与家长的距离。家
长也打开了话匣子，与教师聊起了孩子在家
的具体表现。

今年寒假，夏县庙前镇中心校高度重视
寒假家访活动，对家访工作进行了统一部
署，要求教师制订有温度、有内涵的家访计
划，有针对性地和家长交流教育问题。

家访期间，教师们进一步了解了学生的
家庭状况、成长环境及思想状况等，同时向
家长反馈了学生在校期间的表现，还从心理
健康、假期安全、家庭教育等方面与家长沟
通，在鼓励与建议中帮助家长了解孩子、赞
赏孩子，在询问和关怀中让孩子理解家长、
尊重家长，传递正确的家庭教育观念。

家访活动结束后，教师们细心地将家访
情况、学生个性问题、家长期望等情况汇总，
整理“家访登记”，为学生建立个性档案，及
时拿出关爱帮扶措施，以便在今后的日常工
作中不断调整教育教学方法。

家访敲开的不仅仅是一扇扇家门，更是
一扇扇心门，为推动家校合作和新学期的教
育教学工作打下了坚实的基础。

记者 杜磊

“ 家 ”点 暖 心
“ 育 ”见 成 长

◆市校展台

◆家长学校

▲盘带过人 ▼精彩扑救

开学收心，用好五个“时间”锦囊


