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癸卯年六月十五

夜色渐浓 坐看朗月
昨天，市区最高气温 35.7℃，高温又跟我

们来了一个大拥抱。

市气象台说，未来几天，市区最高气温都

在 33～35℃徘徊，尽管不是前段时间那种透

不过气来的热，但实在算不上凉快。

不过这几天午后，有些地方还会有雷阵

雨，范围不大。也正因为下雨，夜风起时感觉

会比较凉爽，大家可以晚饭后出去散散步。

今天是农历六月十五，一年刚好过了整整

一半。在中国台湾等一些地方把这一天叫做

“半年节”，要拜神明感谢保佑，全家还要一起

吃汤圆，庆团圆。

每年六月十五，也是一年当中除中秋之

外，观赏月亮的好时段。等到夜色渐浓，暑气

退去时，在室外吹吹凉风，看看月亮，数数星

星，也是一件很美妙的事。所以，今晚不妨抬

头看看圆圆的月亮，定能收获一份夏夜的好心

情。 （王娜）

国家出台恢复和扩大消费20条措施
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今年暑假，省直中医医院为职工子女开设托管班。托管服务从早上 7时至下午 7时，每天接受托管服务

的小学生近 200人。这是该医院连续第二年开设托管班。

市总工会党组书记、副主席孙丹表示，我们支持与鼓励各机关企事业单位开展形式多样的假期托管服

务，积极解决职工的“急难愁盼”问题。 株洲晚报融媒体记者/何春林 摄影报道

暑期免费看娃 实力宠职工
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让我们“1”块来助学

“小报童”走上街头
传递爱心
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● 缺少目标与结果的预设
制定计划相当于确定了步骤，解决的是

“做什么、怎么做”的问题，而目标和结果关注

的是“为什么这么做、做到什么程度”的问题。

“目标——计划——结果”是一条完整的

行动链，没有目标就没有动力，没有结果预设

就无法评价目标的达成。家长要和孩子再次

明确暑期的目标。这个目标不要太大，要符合

孩子的实际。比如，多去浏览课外书籍，不断

地增加自己的知识储备等。

● 原本计划过多过细，没有变通余地
假期有限，当我们把所有内容安排进去，

就发现计划制定得太大、太满、没有核心焦点，

所以执行起来就不易见成效，没有成就感。

假期里的临时状况很多，没有变通的时间

和空间，反而容易引起焦虑。这种计划就需要

及时调整及改善，给孩子留有变通的余地。

● 忽略了任务的难度系数
在制定计划的时候，我们往往会忽视这个

过程中的困难和问题。

比方说，在一天的计划列表中，我们会将

大模块时间设定为学科学习，语数英等科目联

排。对比学校的课表，我们不难发现这样的计

划对注意力和思维力的要求更高。假期中，需

要劳逸结合、难易搭配的计划，否则身心状态

就会疲惫，无法完成既定任务。

这些暑假计划需要及时改善

● 根据孩子的优势和不足，重点改善
在改善、调整暑假计划前 ，对孩子要有

个 评 估 ，看 看 近 期 哪 些 规 划 优 势 是 值 得 发

扬的，哪些目标还未达到，争取进一步努力

实现。

● 召开家庭会议，探讨暑假计划改善方案
在生活中 ，最了解孩子的是父母 ，制定

暑假计划时，可以一起讨论修正，改善、调整

时，父母的参与会让孩子得到更中肯而精确

的意见。

● 孩子自列心愿单
家庭会议和对孩子的评估结束后，家长应

先让孩子自己列一个心愿单，把他想在暑假里

做的事情一一写出来。想做还未做成的事项，

在之后的假期时间里逐步实现、完成。

这样改进孩子更易接受

● 做好倾听人一一主动聊天术
多和孩子一起参加活动，在陪伴孩子的过

程中，耐心倾听他们的烦恼和不满。

作为家长，要学会增进同理心，把自己放

在孩子的位置来思考问题。只有做孩子贴心

的倾听人，才能真正走进他们的内心世界。

● 当好精神引路人一一重塑偶像法
做一个不断学习的家长，跟孩子一同成

长。多读书，多学习，才能真正地跟上当今孩

子的步伐。你要求孩子达到理想的目标，自己

也要努力行动，真正重新塑造家长在孩子心目

中的形象，做好孩子的精神引路人。

● 做好身体呵护人一一规律生活
假期要特别注意孩子的健康。生活和作

息没有规律，很多孩子开始晚睡晚起，手机使

用无度，我们要时刻提醒孩子，做到作息有度，

劳逸结合，饮食有量，防疫防病，安全防范，规

律生活。

● 抓住自律养成黄金期一一找到手机替代品
中小学阶段，手机是孩子假期时间的最大

的杀手，同时也是培养孩子自律养成的关键抓

手。只要有更加重要、更有品质的精神寄托孩

子的注意力就能从手机上转移开，让我们一起

找到这些事情，提高孩子的精神品位。并进行

持续地监督，抓住暑假黄金期，培养孩子的自

律精神。

（综合自小学家长慧、好教师）

亲子关系决定暑期生活质量
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这4部国产文化节目
暑期陪孩子一起“刷”
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《“字”从遇见你》
《“字”从遇见你》是央视匠心

打造的一部用汉字讲故事的纪录

片。每一个汉字都潜藏着不同的

文 化 基 因 ，该 纪 录 片 从 哲 学 、文

明、出行、生活及动物五个方面入

手，结合孕育汉字的生活情境与

历史场景，故事化地讲述了 25 个

汉字的来源和流变，揭开它们背

后的历史文化典故。

“有趣”是该片的鲜明特色，

高 超 的 情 景 再 现 与 动 画 模 拟 技

术，让一个个沉睡在古籍里的汉

字“活”了起来，再加上文案风趣

幽默，一撇一捺间尽显汉字魅力。

每集片长只有五分钟，意蕴

却十分深厚，很适合利用碎片时

间观看。当千年前的甲骨文、金

文文字化身为一个个手舞足蹈、

憨态可掬的小人儿向你跑来，你

能忍住不靠近它吗？

《典籍里的中国》
《典籍里的中国》聚焦优秀中

华文化典籍，通过时空对话的创

新形式，以“戏剧+影视化”的表现

方法，讲述典籍在五千年历史长

河中源起、流转及书中的闪亮故

事。

《尚书》《论语》《道德经》《传

习录》《天工开物》《红楼梦》《本草

纲目》《孙子兵法》《史记》《诗经》

《楚辞》等经典书籍被搬上舞台，

用上环幕投屏、AR、实时跟踪，便

是一场视觉、文化的双重盛宴。

《舞千年》
《唐宫夜宴》破圈之后，河南

卫视乘势而上，与哔哩哔哩合作

推 出 文 化 剧 情 舞 蹈 节 目《舞 千

年》。

相传神书《十二风舞志》记载

了历史长河中最优美的舞蹈，该

节目便以此切入，由 5 位荐舞官与

13 支舞团一起穿越中国历史上四

大最具代表性的文化盛世，以奇

舞著书《十二风舞志》，共同讲述

蕴于舞蹈之中的华夏故事，并呈

现与之相关的历史故事、文化艺

术、服饰礼仪等“硬核”知识。

《国家宝藏》
《国家宝藏》是一档大型文博

探索节目，第一季首播豆瓣评分

便高达 9.3分，获取好评无数。

节目中每件宝藏都拥有自己

的明星“国宝守护人”，他们讲述

“大国重器”的前世今生，解读中

华文化的基因密码。

（据点灯人教育）

暑期计划很完美暑期计划很完美
孩子执行却太难孩子执行却太难

一转眼，暑假过

半 了 。 孩 子 的 暑 假

计 划 执 行 得 怎 样 ？

暑 假 作 业 的 完 成 率

达 到 多 少 了 ？ 不 少

家长发现：孩子制定

暑假计划容易，执行

起来却是难上加难。


