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提前收心 克服不适
起床困难、注意力不容易集

中、新学期目标过大……采访过程
中，一些经验丰富的老师列举出孩
子们在新学期将会遇到的几种不
适应。

“家长们应该认识到，孩子不
可能在短短的两天内改变作息时
间和生活习惯，因此一定要提前一
段时间就开始帮助他们重塑作息
时间。”中原区互助路小学副校长
毛笑宇告诉记者，由于寒假期间多
数学生比较松懈，经常看电视、出
去玩耍等，这样孩子刚开学坐在教
室里，注意力不容易集中到学习
上，很容易心猿意马。家长应该提
前在假期即将结束的几天里，减少
孩子外出玩耍和看电视的时间，多
让孩子读读书，收收心。

管城回族区南十里铺小学大队
辅导员刘丽杰表示，在收心这方面，

每个学校都会做足工作，但家长
的影响也不容小觑。放假期间，
许多孩子是受到了大人的影响导

致作息不规律，常常玩到半夜才睡
觉。因此，帮助孩子调整生物钟还
非常需要家长的支持和配合。家长
应和孩子一起收收心，备齐必要的
学习用品，做好开学前的准备工作。

留心观察 及时了解
采访中，不少老师表示，寒假

后学生的不适应大多体现在作息
规律上，由于早上起床困难，难免
会影响到吃早餐的时间，这会对学
生的健康造成极大的影响。金水
区文化路二小副校长李宝琴认为，
家长应至少提前三天开始让孩子
按照正常上学起床，并为他们准备
好丰盛的早餐，这一点非常重要。
因为不少孩子寒假后都有了压岁
钱，开学后难免有些兴奋和攀比，
甚至会不吃家里的早餐，自己悄悄
买零食。她建议家长可以事先与
孩子谈谈孩子手中的钱如何用，不
要让孩子上学时带许多钱，同时在
前一天晚上可以和孩子商量一下
第二天早餐吃什么，提前准备以满

足孩子，不给他留借口。
此外，也会有一些孩子放学找

借口不按时回家，在外边买玩具、
玩游戏等。李宝琴建议，在开学的
第一周，家长要注意观察孩子的书
包里新出现的物品，及时了解孩子
的表现。如果发现问题一定要提
前疏导，不能一味地禁止。由于假
期中看电视、玩电脑时间长，开学
后仍会有许多学生沉迷其中，导致
开学后的家庭作业不能及时完
成。所以开学第一周，家长要管理
好电视和电脑，和孩子商量一下看
电视和玩电脑的规则，同时留心孩
子的一些行为，作业要每天检查。

耐心引导 情感交流
“除了为孩子提供安静的收心

环境，督促孩子调整作息时间，家长
们还应该重视与孩子的情感交流。”
金水区南阳路二小办公室主任徐胜
利认为，家长要以乐观的态度、正确
的方法、鼓励的话语，正面引导孩子
收心，让孩子从心理上对新学期充

满期待和信心。他建议家长选择孩
子感兴趣的话题进行交流，比如明
星的成长历程及在赛事中的表现、
某电视剧观后感想，从中挖掘有教
育价值的内容。此外，早晨起来跟
孩子打打球、踢踢毽、跑跑步也是一
种有效的感情交流，更会达到润物
无声的教育效果。

该校的阮海燕老师也建议家
长与孩子共同拟订新学期计划，把
孩子新学期要读哪些书籍、以谁为
榜样、需要重点加强哪些方面、家
长怎样配合等内容一一纳入学习
计划，在商讨中完成从假期到开学
的“频道转换”工作，以帮助孩子树
立信心，消除假期后的不适感。作
为家长也不妨制订家庭计划和学
习计划，购买一些名著以及历史、
人物、励志等方面的书籍与孩子一
起阅读，这样不仅有利于培养孩子
的阅读兴趣和人文素养，有利于拓
展孩子的知识面，同时也让孩子感
觉到家庭的学习氛围，让孩
子觉得“他不是一个人在学
习，他并不孤独”。

轮椅上的科学狂人
最近我读了一本书，书的名字是《轮椅上

的科学狂人》，这本书讲述了史蒂芬·霍金成
为科学家的故事。

史蒂芬出生在纽约战乱时期，自从出生身
体就不太健康。在上小学时，他一直对宇宙充
满了好奇心，所以一直在看科幻小说，基本不
做功课。有一天，他的爸爸怕他考不上好学
校，就许诺他可以带他去博物馆，但条件是考
上好学校。最终，他成功进入了一个好学校。

史蒂芬·霍金很聪明，有一次他撞坏了爸
爸送他的表，之后他自己把表修好了。从此
他就有了“小爱因斯坦”的称号。

后来，史蒂芬被查出了患有肌肉萎缩症，
之后又被查出患了肺炎，将气管换成了塑料
管，于是他不能说话了。他虽然身患疾病，可
他依然坚持工作。他的精神让我很感动，我
也要向他学习做一个坚持不懈的人。

郑东新区普惠路小学 魏文翰

★近日，“中天国际”全国青少年黄冈足
球冬令营落下帷幕。金水区农科路小学足球
队队员们团结一致、顽强拼搏，最终以 11 战
全胜的成绩获得U10组冠军。 吕 远

★2015年第七届“绿茵地”中国少儿足球
精英邀请赛于近日在三亚召开，金水区金桥
学校足球队U10段运动员经过为期五天九场
比赛的激烈角逐，从北京、青岛、海口、三亚等
十支队伍中脱颖而出，勇夺桂冠。 李 智

本报记者 李 杨

下周一，我市多数中小学生将告别寒假，开始新学期的学习生活。

沉浸在“过年”氛围中的孩子能够迅速调整状态，适应快节奏的学习生

活吗？不少家长都有这样的担心。专家表示，老师、家长应共同联手帮

助孩子克服开学前的焦虑情绪，让他们及时把心收回来。

轻松愉快的假期生活即将结束了，经
历了一段时间的假期，老师也会和学生一

样，不舍得快乐而闲适的生活。开学前，不
仅学生需要收心，老师也同样需要收心。

采访中，不少老师认为，自己也应和学生
一样，提前一个星期开始按照上班的作息时
间调整一下，否则会在开学第一周特别不适
应。中原区郑上路小学副校长宋文君建议，面
对开学临近的不适应感，要给自己足够的心理
暗示，做好迎接开学的心理准备。可以自我提
醒当老师的初衷，回忆与孩子在一起的快乐情
景，暗示自己可以快乐而轻松地完成下一阶
段的教学工作。这种心理暗示可以有效地调
整自我情绪，改变精神面貌。她还提醒老师
用心做好假期反馈工作，可以通过校讯通、
电话、QQ等方式了解学生假期情况，有条
件的话，对比较特殊的学生进行开学前的
家访，较全面地掌握其假期情况，以便

更好地进行针对性的教育。
“不仅要调整好生物钟和作息

时间，还要做好学生和家长开学
前收心教育和引导工作。”金水

区南阳路二小的阮海燕老
师表示，要根据学校安

排认真制订教

学计划，撰写课程纲要，并针对本年级学
生特点提前考虑好本学期教育教学以及评
价方面的各项事宜，制订出本学期的工作计
划。不少经验丰富的老师都认为，超前备课
非常重要，因开学时杂事繁多，至少要做到超
前两周备课。如果是青年教师，还要注意备
好开学第一课，争取新学期有一个好的开端。

“调整心态也很重要，因为只有保持乐观
向上、积极努力的心态才会有良好的开端。”金
水区文化路二小副校长李宝琴表示，开学之
前，老师们在备课之余还可以总结一下自己以
往工作中的经验，反思一下有哪些不顺心的地
方，本学期怎么改进。同时计划一下这学期
自己教学、班级管理等方面的重点工作，做好
准备提前应对。

郑州八十一中办公室副主任张伟莉还
建议老师们在开学前先提醒亲人们自己
马上就要上班了。尤其是对于孩子，由
于较长的假期与父母形影不离，孩子已
经产生了依赖心理。往往一开学，老
师的大部分心思都会迅速转移到自
己的学生身上，如果自己的孩子
没有做足心理准备的话，很容
易在一开学有种掉入冰
水的感觉。

宋文君
中原区郑上路小学副校长

“羊”春寄语：随心、随性、随情，做优雅而美丽的自己。

说起愿望来，还真是挺多的，希望自己的家人、朋友
健康、平安、快乐，希望儿子能够考上理想的高中……作
为教师，我的心愿准确地说应该是我的梦想，是希望我的
学生能够快乐、自主地学习。这对我来说是一种责任，更
是一种挑战。这需要我们改变一些传统的教育理念，宽
容地对待每一个孩子，理性地对待孩子犯下的每一个错
误，能够根据错误的结果理性地分析犯下错误的原因，并
采取合适的方法引导教育。

今年，我也有一些规划，准备在心理学与文学上充实
自己，重点阅读毕淑敏与余秋雨的书籍。我希望能够用
这两个大家的知识底蕴充实自己，让自己成为一个优雅
的女人。这应该就是我希望自己在这一年中最大的改变
与突破吧。新的一年，我希望能用知识来充实自己，改变
自己，让自己更加从容、理性、优雅。

毛笑宇
中原区互助路小学副校长

“羊”春寄语：我希望自己在新的一年
里，能工作顺心，生活自在，亲子融洽，家庭
幸福。

过去一年其实自己还是蛮顺风顺水
的，不过新年新气象，希望自己在工作上能
突破现有的瓶颈，例如：一切依托经验，创
新思维不足等。生活中最想突破的还是亲
子关系，虽然自己是老师，本以为教育孩子
得心应手，没想到实施起来还是有诸多问
题。去年微信朋友圈里流行一个小故事：
牵着蜗牛去散步。我也希望自己能够真正
从内心深处认可我身边的这只小蜗牛，能
怀着一颗平常心，牵着她去漫步花海、细嗅
芬芳。

我认为，工作中的女人最美丽。以前
的我并不像现在雷厉风行，而是稍有些慵
懒、拖沓。而现在的我依然会在自己的小
窝以及父母爱人身边，继续做一个爱撒娇
的小女人，但是一进入到工作状态，就马上
会忙成一道闪电。其实，任何人都有两面
性，我比较喜欢工作中的自己，因为那种状
态让我看到了自己的成长。

白春荣
二七区春晖小学校长、党支部书记

“羊”春寄语：祝愿所有的女教师美丽
永驻、身体健康、家庭幸福。

新的一年，最大的心愿和梦想是愿我
身边的每一个人都健康、平安、幸福、快
乐。包括我的亲人、同事，学校的每个孩
子和家长。

希望在新的一年，我们二七区春晖小
学在内涵品质上有更大的提升，包括“养
正慧通”学校品牌的推广，教师内涵素质
的提升，学生“厚德养习”项目的实施。希
望自己在办学上更有魄力、魅力和影响
力，进一步提高春晖小学的知名度。

我认为有事业心、懂生活的女人最美
丽。有事业心的女人，能够通过自己的努
力实现人生的价值，懂生活的女人，能够
通过自己的付出让家庭更幸福。作为女
教师，如果想在工作上取得一定的成就，
确实需要付出更多的时间和精力。在三
八节来临之际，祝愿所有的女教师兼顾家
庭与工作，能在工作中找到乐趣，做幸福
的老师。

师生共迎新学期师生共迎新学期
调整身心返校园调整身心返校园

开学了 老师也来收收心
本报记者 李 杨

新的一年，孕育着新的希望。
草长莺飞，杨柳吐绿，孩子们带着新
的憧憬回到校园，而女教师们也要
继续突破自我，让前进的脚步更加
自信和坚定。是什么让女人更加美
丽？女教师又该如何兼顾家庭与事
业？三八节将至，一起来听听她们
的心愿和心声吧。

新春话心愿
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