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1、一想到马上要开学了，我就觉得不开心，也不能睡
懒觉了，很担心能不能跟上学校快节奏的学习生活？

专家建议：每位同学在回到学校后，都会度过一段“心
理适应期”。因此，做好复学适应的关键就是提前调整，让
身心皆做好准备。

2、明年就要中考了，我担心开学后各科成绩被人赶
超？还会有一大堆模拟考试和作业等着我，怎么办？

专家建议：首先要接纳焦虑，相信自己。面临人生中
的重大事件，我们都会出现紧张、焦虑的情绪，这是我们的
自我保护反应。中高考临近，每一分钟都很宝贵，这个时
候不能自乱阵脚，要稳住心神，要相信自己的能力。

其次，要正视现实，迎难而上。学习是艰苦的，备考过
程中反复的模拟考试和大量的作业练习都是常态，碰到困
难或暂时性的成绩落后也是常事。遇到困难，愿意勇敢面
对，下定决心挑战，就是一种成长。

3、开学后，我上课不能集中注意力，一心想玩手机游
戏；放学回家稍微玩一会儿，父母就不停唠叨，我实在受不
了，还会跟他们吵架，怎么办？

专家建议：要有意识培养自控力。上课时，你可以在
桌子上贴一个纸条，当自己走神时，有意识地默读纸条上
的句子来提醒自己，例如，我能集中注意力听课。给自己
制定一个短期小目标，当自己能成功延长注意时间时，对
自己进行奖赏。

再者，要与父母主动进行沟通，让他们听听你内心的
声音。找一个父母情绪比较好的时候，像朋友一样跟父母
说出你的心声。与父母一起制订手机使用计划，循序渐
进，逐步减少玩手机游戏时间。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/谭
筱 通讯员/王倩）12 月 1 日，市二中青
龙湾小学举行了以“校园丰收节”为主
题的劳动实践活动。

新一轮的耕种季，同学们在 24 节
气菜园中种植的萝卜菜丰收了，制作美
食成了孩子们心心念念的事情，该校

“校园丰收节”劳动课程项目化学习应
景而来。

“萝卜菜长得这么密，怎么拔才能完
好地拔出来？”当天，收到下田的信号后，
孩子们一个个乐开了花，平日里只会拿
笔拿碗筷的小手，在老师的指导下开始
了劳作。尽管他们的动作不那么协调，
但很快就掌握了拔萝卜菜的技巧。

开火、烧油、放萝卜菜、放佐料、起

锅……在家长志愿者的指导下，同学们
当上了“小厨神”。

学校负责人表示，教学不拘于课
堂，生活就是最好的老师。劳动实践活
动增强了孩子们的劳动意识，提高了动
手能力，体会到了收获的乐趣。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/戴
凛 通讯员/陈徉攻）神舟十四号和神舟
十五号的太空之旅，点燃了孩子们对太
空探索的热情。12月1日，芦淞区庆云
山小学以“对话神舟筑梦航天”主题，开
展了一次线上实践活动。

学校利用云平台让同学们一起观
看了“神州十五号成功发射”的精彩瞬
间。了解了三位航天员背后的故事，认
识到火箭成功发射，背后凝聚了无数人
的心血。知道了此次航天飞行的意义、
任务和挑战。活动点燃了孩子们探索
宇宙的热情，他们纷纷拿起手中的画
笔，绘出自己心中的航天梦。

日前，南方中学已全面实现复学
复课，按照市教育局批复的复学复课

“一校一策”方案，11 月29 日，学校结
合实际情况，开展了复学复课后疫情
防控第一次应急处置演练。

学校按照复学工作方案和应急
预案，依次进行了校园消杀、课堂处
突、错峰就餐、寝室午检四个情境的实
操应急演练。整个演练过程流程清
晰，组织有序，各项环节工作落实到
位，达到了示范演练的预期效果。

（株洲晚报融媒体记者/戴凛 通
讯员/杨斯琦 摄影报道）

本报讯（株洲晚报融媒体记者/谭
筱 通讯员/宋希 杨净麟）“最近会降
温，要注意防寒保暖”“晚餐吃了什么？”
11月25日，渌口区教育局党委书记、局
长胡岚带领局党委班子成员到渌口中
学等 9 所学校慰问疫情期间的住校教
师，将株洲市大湘西商会捐赠的牛奶、
面包等爱心物资送至各校师生手中。

根据当前株洲市疫情防控形势，渌
口区教育系统居住在区外的近 500 名
教师积极响应区委、区政府号召，在校
园驻守，以校为家，为学生健康保驾护 航，共筑学校疫情防线。

返校复课也需“心理复位”
护航复学，这些心理调适“锦囊”请收好

▲景弘高级中学高一学生返校上课。 通讯员供图

本报讯（株洲晚报融媒体记者/谭筱）我市中小学校陆
续恢复线下教学，从网课转入正常的课堂学习，如何确保
孩子“不掉队”？青少年如何做好心理调适？专家表示，返
校复课也需“心理复位”，让他们尽快适应心理转换，正确
进行自我调整。

“湖南工大教育心理学副教授陈鹏表示，从居家线上
学习到学校线下学习的转变，会让孩子原本稳定的心理状
态受到影响，所以需要一个过渡期。

“老师想请同学们谈谈即将重返校园，有哪些让你快
乐的事情？”复课前，荷塘小学专职心理教师黄炎艳正与学
生们进行线上交流，在她看来，从松散的居家学习和生活
状态，过渡到紧张的在校学习模式，学生们有不适应的感
觉是正常的。重要的是让学生学会调整自己的状态，重新
投入到学习中去。

黄炎艳建议，复课前，家长可以和孩子一起梳理在家
上网课期间的生活学习情况，寻找孩子的闪光点，肯定孩
子做到的部分，接纳孩子做不到的部分，减轻孩子的心理
负担，从而为孩子建立复课的信心。在此期间，当和孩子
有意见分歧或话不投机时，要先倾听、多换位思考，用积极
的行动和心态去解决问题，给予孩子更多的理解与陪伴，
切不可激化矛盾，给彼此带来更大的心理负担。

除了积极接纳正负情绪，积极调整作息也很关键。采
访中，不少专家和老师建议，家长应督促孩子在返校前进
行作息节律调整，合理制定学习目标和计划，不要让居家
网课松散、随意的状态带到复学后的学习生活中。同时，
家长要做到情绪稳定，及时察觉自身情绪变化，建议家长
们遇到问题时，不要总从孩子身上找原因，也要关注自身
的不良情绪是否影响了孩子的行为，这有利于亲子之间的
有效沟通。

心理调适“锦囊”
株洲晚报融媒体记者/谭筱 整理

市二中青龙湾小学：
培养劳动技能 体验收获快乐

▲学生们和他们的劳动成果。
通讯员供图

对话神舟 筑梦航天
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市大湘西商会
向渌口区学校捐赠爱心防疫物资

▲株洲市大湘西商会捐赠爱心物
资送至渌口区各学校。通讯员供图

应急处置演练进校园
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石峰区委宣讲团走进教育系统开展宣讲活动

校园深入学习贯彻党的二十大精神
本报讯（株洲晚报融媒体通讯员/彭立平）

12 月 1 日，中共石峰区委宣讲团成员一行走进
田心中学，宣讲党的二十大精神，聚焦奋力开创
新时代教育工作新局面。区教育局党委班子成
员、局机关各股室及二级机构负责人、各中小学
负责人以及田心中学部分党员教师代表近 50
人参加了本次宣讲报告会。

当日，参会人员按照疫情防控要求进入会
场。随后，中共石峰区委宣讲团成员、副区长宾
薇向与会人员进行了党的二十大精神宣讲。宣

讲中，她结合自己学习和工作体会，重点围绕深
刻把握党的二十大主题，过去五年工作和新时
代十年的伟大变革，中国式现代化、全面建设社
会主义现代化国家的目标任务，党和国家的教
育、科技、人才、创新发展战略等方面，向大家作
了深入系统的解读。“我们教育系统的同志们要
全面领会党的二十大精神的内涵实质，紧密结
合工作实际，坚定不移抓好党的教育方针在全
区教育系统的深入贯彻落实，办人民满意的教
育。”宾薇说。石峰区教育局党委书记、局长韦

娜就深入学习贯彻党的二十大精神，要求全区
教育系统集中学习，广泛宣传；深刻领会，把握
内涵；联系实际，抓好落实。

“此次宣讲脉络清、重点明、暖人心、鼓斗
志。我们一定要按照局党委的统一部署，以党
的二十大精神引领学校教育事业的高质量发
展，守正创新，踔厉奋发，为把田心中学办成初
中优质教育的品牌、高中优秀生源的基地、田心
优异人才的摇篮而努力。”田心中学校长刘太平
说。

新鲜事

12月4日，我国将迎来第九个国家宪法日

弘扬宪法精神 争做守法少年

本报讯（株洲晚报融媒体
通讯员/言榕倩）学法知法，争
做守法小公民。12 月 4 日是
第九个国家宪法日，市二中青
龙湾小学近日举行第二次线
上线下同步升旗仪式，进一步
弘扬宪法精神，增强学生遵纪
守法的自觉性。

当日在市二中青龙湾小
学校园，伴随着雄壮嘹亮的国
歌，同学们隔着屏幕相聚，通
过云端连线的方式，同学们在

“云升旗”仪式表达弘扬宪法
精神，争做守法少年的决心。

宪法，就像一种力量守护
着我们每一刻的美好。2202
班学生张千荟在演讲中呼吁
大家积极行动起来，争当宪法的自觉遵守者，
努力成为懂法、守法、护法的优秀公民。同学
们还精心准备了节目《宪法儿歌》，积极向上的
精神面貌和朗朗上口的儿歌不仅展现出同学
们的朝气蓬勃，还号召更多的人来了解宪法，

遵守宪法。
国有国法，校有校规。升旗仪式上，副校

长朱尚清从讲宪法延伸到同学们身边的小事，
希望同学们知法、懂法、守法，争做二十一世纪
的法治好少年。

线上家长会助力孩子健康快乐成长

心理疏导有妙招
厨神大赛乐淘淘

本报讯（株洲晚报融媒体通讯员/蹇晶）
家校沟通，培养孩子良好的学习习惯和生活
习惯。近日，红旗路小学各班级举办线上家长
会，教师与家长们“云端”相聚，共话学生成长。

线上家长会旨在及时掌握学生的在家
学习情况，指导家长、学生做好居家抗疫，做
到家校共育，更好的促进孩子身心的全面发
展，为复学复课做好准备。家长会上，该校
各个班级班主任结合当前疫情防控形势，向
学生及家长们传达了学校复课前的防疫工
作要求以及复课后的日常防护要求，使学生
及家长对复学返校流程和自我防护要求有
明确的认识。

同时，线上家长会从疫情期间学生居家
心理疏导小妙招、小厨神大赛、学生线上各
科学习小结反馈、学生行为习惯养成等家校
共育方面与家长们进行了深入交流与展示，
希望家长们和学校紧密配合，共同助力孩子
们健康快乐成长。

孩子的成长，是每个家长最关心的话
题。家长们认真观看线上直播，并做好记
录，纷纷表示会积极支持、配合学校疫情防
控工作，家校联动，为学生潜心学习营造良
好的氛围，做好家校共育，合力帮助孩子健
康成长，不信谣、不传谣、正确佩戴口罩，科
学对待疫情。“我们小队所有家长、同学真心
感谢吴老师、何老师，她们对孩子认真负责
的态度令我们感动，孩子们能够遇到这样的
好老师真是幸运！”红旗路小学2101班一名
学生家长线上留言。

隔屏不隔爱，心与心的沟通与交流，使
家校双方多了一份理解与支持。“特殊的时
期，特别的相会，疫情期间的每一个日日夜
夜都有师生、家长的辛勤付出。学校也将继
续与每个家庭、每位家长、每个孩子肩并肩、
心连心，共同创造美好的明天，家校携手，共
克时艰。”学校负责人说。

荷塘小学举办“我爱世界杯”亲子互动活动

可爱手势舞跳起来
本报讯（株洲晚报融媒体通讯员/尹永娇）

足球不仅是一项运动，更代表着一种努力、拼
搏、团结的精神。近日，荷塘小学利用线上等
各种形式举办“我爱世界杯”亲子互动活动，学
生聚焦卡塔尔世界杯足球赛，全方位、多角度
地了解赛事，收获运动的快乐。

第 22 届世界杯足球赛 11 月至 12 月期间
在卡塔尔举办。荷塘小学教师线上借用地球
仪为大家介绍卡塔尔国家的地理位置，气候特
点，经济发展等，让同学们在世界杯比赛中了
解卡塔尔。在学习之余，同学们大秀才艺，特

别是时下最潮的世界杯手势舞更成为同学们
和家长的最爱。“生命在于运动，每天坚持运动
一小时，能够增强我们身体的抵抗力。”一名学
生晒出视频后留言。

学校相关负责人表示，通过“我爱世界杯”
亲子互动活动，可以让孩子更好地了解世界杯
的重要意义，通过体育学到更多跨学科的知
识。与此同时，孩子和家长一起参与运动并一
起分享运动的快乐，促进了身心健康。

“今天，你运动了吗？加油哟……”很多学
生分享手势舞后快乐留言。

静待花开
“疫”路向前

进一步加强战“疫”期间
师生的爱国主义教育，提高师
生战胜疫情、上好网课的信心
和决心。11月28日，贺家土中
学举行“静待花开‘疫’路向
前”线上升旗仪式。图为贺家
土中学学生熊婧琪在家中奏
唱国歌并行队礼。

通讯员/符杨青 摄

▲课堂上，孩子们聆听演讲，学习宪法知识。通讯员/江双凤 摄

▲学生和家长一起参加线上家长会。
通讯员/骞晶 摄


