
课堂内外

教育视点

校园诗廊

寒窗夜话

校 园 7本版责编/吴旻 版式/胡云 校对/梁山泉 罗俊杰

张家界新闻网http://www.zjjnews.cn

2022年8月30日 星期二

又到一年开学季。“八月不收心，开学要
落后！”没有做好开学准备工作的同学，开学
后可能出现上课思维紊乱、思想不集中、不能
静下心学习、做功课或者注意力分散、情绪烦
躁等，影响健康及学习。这让不少家长看在
眼里，急在心里。
为此，本报记者特请我市教育专家李炳

华老师谈谈开学如何收心，让同学们都有一
个元气满满的新学期！

别怕，“开学综合征”很正常

每年开学时节，“开学综合征”都会成
为家长和学生群体中的热议话题。“提到开
学就害怕，这个娃感觉是完全不想开学。”
市民秦女士最近发了一条朋友圈。她告诉记
者，眼看就要开学了，但孩子对学习完全提
不起兴趣，还依旧沉浸在假期的快乐之中。
李炳华说，“开学综合征”是一种情绪

障碍，主要特点是对学校产生恐惧，主要诱
因是“开学”。“暑假里无节制玩乐会导致快
速遗忘知识，造成知识结构的脱节和紊乱。
孩子在开学初期，容易出现疲倦、食欲不
振、注意力不集中、学习效率低等现象。”
李炳华介绍，这些都是长假之后的疲劳、困
乏，以及情绪上的焦虑、低落或者厌烦，而
引起的正常的适应性障碍。这种适应障碍通
常是由节律的变化引起，从生理上的变化引
发的不适到心理上的变化引发的不适。
造成“开学综合征”的原因有很多，李

炳华结合具体情况，总结了三点常见的原
因：一是孩子假期作息极不规律，每天看电
视、上网、晚睡；二是假期里过惯了被照顾
的生活，对开学后的独立生活忧心忡忡、无
所适从；三是担心新学期功课、作业太多，
担忧学校同学、师生人际关系。

各位家长：
收心，请从“我”做起

“身教重于言教，收心这件事更是如

此，家长帮助孩子收心的秘诀别无他法，唯
有爱与榜样。”李炳华说，身教重于言传，
家长有必要和孩子一样适时复盘，重回学习
的最佳状态。对此，李炳华给了家长多方面
的建议。
首先是创设适宜的收心环境。临近开

学，家长要带头按孩子所在学校的正常作息
时间起居，不再组织过度的娱乐活动，按时
准备一日三餐，督促孩子按时午睡，尽可能
与孩子一起早睡早起，调节生物钟。
其次是家长要与孩子真诚对话。“可以

选择孩子感兴趣的话题，比如探讨明星的成
长历程、运动员在赛事中的表现、某电视剧
观后感，以及‘疫’线事迹等等，在平等的
交流中促成孩子对学习的好奇心。”李炳华
说，通过真诚对话和积极行动可以让孩子更
好地进入学习状态，如一起设想开学了学校
会有哪些有趣的人和事，如何得到老师的认
可，以便他们对学校有所憧憬。此外，家长与
孩子一起早起晨练，一起做饭，一起整理房
间、打扫卫生也是自然融入校园生活的好方
式。
同时，家长还可以利用这段时间和孩子

共同成长。“按需给，给我所能给。”家长可
与孩子共同拟订自己的新学期计划，在商讨
中完成从假期到开学的“频道转换”工作。
把孩子认为新学期预计要克服的干扰、要读
的书籍、以谁为标杆、需要重点提高哪些学
科成绩、需要家长怎样配合等内容清单一一
纳入家长的新学期计划，以帮助孩子树立信
心，消除假期后的失落感。通过与孩子一起
阅读成长，不仅有利于培养孩子的阅读兴趣
和人文素养，有利于拓展家长的知识面，同
时也让孩子感觉到家庭的学习氛围，让孩子
体验终身学习的理念，感觉到学习成长之路
有父母同在。
最后，家长应该清晰角色，守好边界。

李炳华认为，收心之路允许有个过程，家长
要有耐心做好孩子坚强的精神后盾，彼此独
立彼此尊重。“清晰我是我，孩子是孩子，

孩子能做的事决不包办，一定要让孩子明
白，学习是他自己的事情。”

各位同学：
请做自己学习的主人

“各位同学，学习是自己的事情，要做
自己的主人，请从假期不‘欠账’起步，你要
及早地调整自己的心态和生活作息，该复习
的复习，该预习的预习，新学期新规划。”李炳
华说，关于暑期“收心”，孩子的主动性也很
重要。
同学们首先要及时调节生物钟。观看电

视剧、玩网络游戏而熬夜，晚睡晚起，生物
钟紊乱的，暑假后期必须调整，需要按学校
的作息时间安排饮食起居。完成每日的作业
份额，避免临开学几天因为作业“欠账”而
开夜车。早晨起床后，进行适当的体育锻
炼，强身健体是学习精力的保障。
其次要做好准备，不慌不乱。同学们可

以及时准备返校需购置的工具书、教辅资料
等，备好必要的学习用具和生活用品，低年
级学生可以在家长的陪同下准备，高年级学
生要自己将校服、鞋袜等洗刷干净，做好开
学前的各项准备。
最重要一点就是要从分散的注意力模式

日渐收心到专注模式。“多主动联结，从假
期中和自然、家人更多联结的模式，转换成
和同学们相联结的模式，在人际互动中学习
收获。”李炳华表示，开学前，要主动克制
自己，请家长监督提醒，把注意力转移到学
习上来，专注于查一查哪些作业需要完善，
哪些知识点还模糊，及时请教同学和老师。
作业完成后，预习新学期知识，进行开学前
的热身。
李炳华还建议，开学后同学们要积极参

加学校组织的各种活动，课堂上为防止走
神，要充分调动“五感”，耳、眼、手、
脑、口并用，认真地听、细心看、积极想、
仔细写、专注读，自然会达到最佳的学习效
果。

开学啦！ 你收心了吗？
全媒体记者 吴旻

带着满怀的敬意，我和家人
乘车前往红色圣地——贺龙元帅
的故乡桑植。
一路风景从窗外飞过，不一

会儿，远处一面巨大的党旗映入
眼帘，在阳光下，红得那么耀
眼。我们来到了中国工农红军第
二方面军长征出发地——刘家
坪。
沿着木板桥走到纪念碑广

场，只见桥上插满了五星红旗，
像一朵朵火苗在风中跳跃，我仿
佛看到了战士们排着整齐的队
伍，正在听从贺龙元帅的指挥。
风很大，把红旗吹得扑啦啦直
响，好像千军万马踏出万里长征
的第一步。我沿着台阶拾级而
上，来到纪念碑前，抬头一望，
高高的石碑直插云霄。我轻轻地
抚摸着石碑，上面刻满了烈士们
的名字。这曾是一条条鲜活的生
命，为了我们的新中国，不怕流
血，不怕流泪，奉献了自己的一
生，换来我们现在的幸福生活。
穿过星星桥廊，我来到红军

过草地的石像面前，看见一名战
士只有半截身子露在外面。我拉
着大伯伯的手问：“为什么四名

战士只有他是半截身子呢？”大
伯伯严肃地告诉我，红军过草地
时，危险无处不在，一不小心就
会陷入沼泽地，吞没了生命，这
名半截身子的战士，下半身已经
陷入了沼泽里，他的同伴正在拼
尽全力要把他救出来。”我指着
他们背上的半圆形东西问：“那
个像乌龟壳的是什么？”大伯伯
回答：“这是一个斗篷，行军中
遮风挡雨用的。”“那另外一个方
形是什么呢？”“那是行军包，红
军的干粮和弹药都放在里面，陪
他们一起战斗。过草地，只是长
征路上所遇到的困难之一，他们
爬雪山、啃树皮、四渡赤水、飞
夺泸定桥⋯⋯和敌人浴血奋战，
创造了历史的奇迹。”听了大伯
伯的话，战士们勇敢坚强、不怕
困难、不怕牺牲的伟大形象，让
我对他们肃然起敬。我再次站在
他们面前，庄严地行了一个队
礼。
红色的土地养育了无数英雄

儿女，我们要将这红色精神永远
传承下去。
（张家界崇实小学北校四年
级）

走进红色圣地
刘梓淳

“我是中国少年先锋队队
员，我在队旗下宣誓⋯⋯”宣
誓词下的我，戴着鲜艳的红领
巾，成为了一名光荣的少先队
员！从现在起，我将在红领巾
的陪伴下快乐地成长！
还没上小学的时候，姨姨

家的姐姐戴着像国旗一样红的
红领巾，在我面前“炫耀”，她
告诉我这是“红领巾”。我第一
次知道了它的名字，姐姐还告
诉我，这是上了小学才会得到
的荣誉！后来我问妈妈：“怎样
才能戴上红领巾啊？”妈妈告诉
我：“需要成为一名优秀的小学
生！”我听得似懂非懂！直到后
来，老师帮助我们懂得了更多
少先队的知识和要求，让我们
明白了少先队员应肩负的使
命，也了解了红领巾的意义！
于是，我暗下决心，在学校好

好表现，争取早日加入少先队
员。
这次，我通过班上同学们

的选拔，如愿以偿地加入了少
年先锋队，别提有多开心了！
这天，我早早地来到了学校的
大礼堂。哇，好多戴红领巾的
哥哥姐姐呀！随着入队仪式的
进行，我也被大姐姐们给我戴
上了红领巾。看着胸前的红领
巾，我热泪盈眶，并告诫自
己：我以后会更加努力学习，
用少先队员的标准严格要求自
己，做一名诚实、勇敢、团结
同学的少先队员！我将不负少
先队员的神圣使命，为我胸前
这条鲜艳的红领巾增添新的荣
誉！
（张家界崇实小学南校一年
级6班 指导老师：陈晓红）

光荣的使命
陈怡君

兼修德
才 谱写
华章

朱仙娥

本报讯（通讯员 易善任）近日，以“勇
闯·真创·实干”为主题的张家界金海学校
2022年下学期教师业务培训暨开学工作会议
落下帷幕。3天培训时间，全校教师全程参
加，一堂堂精彩纷呈的培训，一个个次第生
成的“干货”，让受训教师收获满满。
“强党建、实管理、重立德、志教学、培
队伍、靓服务、写文化、美品牌。”党总支书
记、校长王宏星解读新学期工作计划，他精
准、详细、具体诠释了 8大工作目标 46个工
作要点，为新学期学校全面发展擘画了蓝
图。同时，他结合自己多年从教经历，以
《好教育从善沟通开始》为题，通过具体案
例，给全校教师送上了教育教学过程中的一
些沟通技巧、方法、小贴士和工具箱。
“争取把我校‘党建赋能班级闪光共同
体’创建成为‘全市校园党建十佳品牌’。”
党总支副书记祝高春介绍了该校“一校一
品”党建品牌创建情况；常务副校长朱育季
以“行而有规 依法施教”为主题，从政策法
规、违规违纪处罚办法、教师“十条红线”、
《中小学教育惩戒规则》（试行）等方面，给
全校教师上了一堂厚重、翔实、严谨的思政
教育课；小学部校长罗文先通过解读《中共
中央国务院关于全面深化新时代教师队伍建
设改革的意见》，以及具体的正反教育案例，
生动回答了“为什么要抓师德师风”“要抓怎
样的师德师风”“怎样抓师德师风”的问题。
培训期间，还进行了金海闪光课堂“五型教
学法”、心理健康讲座、立德树人“3+3”特
色项目、金海大讲堂、班主任和生活老师智
慧故事分享等培训。
培训结束后，王宏星校长给全校教师寄

语：“爱与责任是我们永恒的师魂，传道、授
业、解惑是我们神圣的职责。踏上新征程，
让我们为明天思考，为将来设计，为学生的
终生发展奠基。让我们携手并肩、踔厉奋
发、笃行不怠，追求教育的完美与创新。让
我们‘勇闯·真创·实干’，实现学校跨越发
展，创造教育事业新辉煌。”

张家界金海学校举行
2022年秋季教师培训

本报讯（通讯员 周叙春） “我立志做一
名光荣的人民教师，忠于人民的教育事业，
履行教师的神圣职责，恪守教师的职业道德
⋯⋯”8月 24日，在张家界崇实小学北校多
功能厅，永定区近300名新任教师在庄严的入
职宣誓中拉开了2022年永定区新任教师岗前
培训的序幕。
为了加强永定区新任教师队伍建设，促

使新教师尽快转换角色，适应新的工作岗
位，更好地熟悉该区教育教学形式，有效提
高其教育教学能力，尽快成长为合格的人民
教师，永定区教师进修学校从培训方案的制
定到授课教师的精心备课，从培训场地的安
排与入座标签的粘贴到每位教师的健康码的
识别与体温测量等都做了精心细致的筹划、
准备与安排，成功开启2022年新任教师岗前
培训。
据悉，此次新任教师的岗前培训对象为

2022年新任教师 146人及 2021年因受疫情影
响未能举办而未能参与岗前培训的119位新教
师。本次培训涵盖的课程内容包括职业道德
素养、最新的教育法律法规、最基本的教师
礼仪、教育教学常规、基本的现代化教学技
能等。

永定区开启2022年
新任教师岗前培训

据统计，在开学前后的2周时间，约80%
的学生会出现心理波动。这主要是由暑假生
活与开学后的学习环境反差大造成的，学生
需要有一个主动适应的过程。在假期里玩得
越“疯”，开学前后的心理不适反应可能越
强，一定要引起重视哦！如何及时调整身心
状态，尽快适应新学期的学习和生活呢？我
们一起来看看相关专家的建议吧！
1、端正心态，调整好情绪。在放松的假

期与紧张的学习生活之间，心理上形成落差
是正常的。同学们可以在开学前几天，对在
校的学习、生活进行回顾，让自己松弛的情
绪逐渐适应新学期。
2、调整生物钟，逐步进入正轨。假期

中，有的同学作息不太规律，开学前要提前
按照学校作息时间，自主地调整起床、学
习、休息时间，生物钟是人在不断强化下所
形成的自身的一种生命规律，好的生物钟对
人的生活能起到较好的推动作用。做好生物
钟的调整，重新做到起居有序。
3、减少使用电子产品。开学前，同学们

要及时将手机等电子产品收起来，合理安排
学习生活时间。注意培养新的爱好和习惯，
多参加感兴趣的活动，用新行为和新习惯代
替上网习惯。
4、结合实际，制定学习计划。古人云，

凡事预则立，不预则废。新学期即将开始，
我们可以结合自己实际情况，制定一份详细
而可行的新学期计划。计划中不仅包括学习
目标，还包括个性发展、兴趣特长等内容。
如新学期要提高哪几门课的成绩，要不要学
一门新特长等。计划的内容应适中，期望值
不宜太高，不能执行几天就自动放弃。
5、积极参加体育运动。结合自身兴趣和

生活条件自主选择活动方式，每天开展1小时
左右的体育运动。适当的运动不仅可以消除
疲劳，提高大脑中的血氧含量，并且能够促
进大脑活动，既健身又悦心。
6、进行积极的心理暗示。心理暗示是每

个人都拥有的看不见的法宝。新学期开始
前，同学们不妨给自己这样的心理暗示：“新
学期即将开始！我要精力充沛地投入新学期
的学习生活，我将会学习到更多的知识。”通
过类似的积极心理暗示，增强愉悦感，使自
己适度紧张起来，这样你就会精神饱满地迈
进新学期。

开学前的心理调适

专家支招

夜晚月亮在天空打扮用星星点亮夜空用萤火虫装饰田野用蛙叫催眠农民的心灵黎明一声悠长的鸡鸣把天空的黑被子扯了下来给梦境打了个休止符将袅袅炊烟赶了出来（张家界澧滨小学五年级
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）

儿童诗两首张焜哲

教育快讯

古 人 云 ： 人
才 ， 乃 德 才 兼 备

者。要想成为人才，不
仅要才高八斗，满腹经纶。
更要温儒良善，心怀天下。古
往今来，凡成大事者无不是兼有
丰富学识和高尚品德之人，而吾辈
青年更当兼修德才，谱写人生华章。
蹲下去，塑高尚品德。在物质生活日
益充盈的新世纪，人们对于精神生活的
追求愈加热烈，而品德作为精神的一大
组成元素，自然也成了人们追求的目标。
回溯历史，集儒爱大成者的圣人孔子，一
生都在追求高尚品德的道路上踽踽独行，
最终成就世界十大文化名人之首；回望今
朝，东京残奥会上，卢冬成功摘金，在与
亚季军合照时的那一蹲，更是被国人所称
颂。人生在世，品德是人们行走世界的第
一招牌，在这个快餐肆意的时代，大多
数人们仅依据外貌来评定一个人，而如
此也往往忽略了最重要的内心品质。
正如俗语所说：“好看的皮囊千篇一
律，有趣的灵魂万里挑一。”诚哉
斯言，高尚品德往往使人成就一
番事业。

站起来，立远大志
向，如果说高尚品德是
一个人成功的关键，
那丰富的学

识 和 远 大 的
志向就是一个人成
功的必备技能，远大的
志向宛若黑夜里的明星，照
亮人们前行。一个好的志向可
以为人们提供一个好的前进方
向，即使当下没有充实的实力，但
也有让我们不断前进的动力，会让我
们日益茁壮，成为参天大树。
兼德才，写人生华章，有德有才才可谓
之人人才，而古往今来又能有多少人能
称得上人才。战国时期庞涓和孙膑乃是同
门师兄，都精通兵法，善用战术，可谓之
军事奇才。但心胸狭隘，嫉妒心强的庞涓
却容不下孙膑，怕其才能胜于自己，威胁
到自己的高官俸禄，便设计陷害挖掉了孙
膑的膝盖骨，最终也是落得身败名裂遗臭
万年的下场。而孙膑不仅具备精妙的兵
法，也具有高尚的品德，最终也是成就
一番事业，名垂千古，德才兼备，方能
行远。德才两者相辅相成，有其一者
虽能有其成，但也无法塑造自己的精
彩人生。德才兼备，方能谱写人生
华章，奏响人生乐曲。
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