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□本报记者 王 箫

梅花绚烂，新书就位。根据《河南
省新冠肺炎疫情防控指挥部教育系统
工作专班办公室关于做好2022年春季
开学疫情防控工作的通知》安排部署，
我市各级各类学校2022年春季学期课
堂生活即将开启。新的学期，新的面
貌，开学准备做得怎么样了？如何尽快
适应上学节奏？新学期的计划是什
么？面对新起点、新征程，同学们，你准
备好了吗？

经过了一个超长寒假，同学们的状
态和心情难免还停留在假期中，全身心
投入到新学期的学习中不是一件容易
的事情，因此，做足开学前的“热身”准备
工作便显得非常必要。近日，记者就此
采访了我市部分中小学生及家长，请他
们分享了自己的收心方法与教育心得。

调整到学习状态
科学作息迎接新学期

“从今天开始算起，距离新学期开
学只剩下一个星期的时间，作为学生，
我们应该明确寒假过后的主要任务是
学习。这个假期，手机、电脑等电子产
品成了一些学生的‘最佳’玩伴，一玩就
是三四个小时，时间一长，无论做什么
事都没精神，注意力也没法集中，这时
就需要提前调整好自己的生物钟，尽量
恢复上学期间的正常作息习惯。”新学

期即将到来，小学六年级学生菲菲向记
者介绍，她提前半个月开始调整生物
钟，每天比前一天早睡一点，早起一点，
直到恢复学校的作息时间为止。

在采访中记者了解到，为了让自己
的孩子尽快适应开学后的“时差”，减少
孩子的排斥心理。在临近开学前，家长
们会首先调整好自身作息时间，通过与
孩子在家共同拟定睡觉时间、学习计划
等方式，完成“频道转换”，让孩子感觉
到全家人一起调整作息，共同营造早睡
早起的氛围。

虽然寒假即将结束，但对于高二学
生小宇来说只是换了一个学习环境而
已。在学习上，不论假期长短，小宇丝
毫不曾松懈。“老师建议我们要充分利
用假期，复习各科知识，并对薄弱学科
进行突破与提升，从而为接下来的学习
打好基础。”小宇说，他按照自己制订的
学习计划，每天作息规律，上午安排理
科综合训练，下午巩固各科知识。因为
疫情，晚饭后就在家里的跑步机上跑
步，锻炼身体，同时，他也会帮父母
做一些力所能及的家务。“假期保持有
序的作息，防止生物钟被打乱，开学
后只是将学习的状态延续下去。”面对
即将到来的新学期，小宇表示虽然有
压力，但他更注重奋斗的过程，希望
能不断改进和突破，让自己朝着更好的
方向发展。

提前准备学习用品
建立开学的仪式感

“上学是孩子的事儿，开学准备却
常常成为全家人操心的事儿。家长应

该鼓励孩子自己动手将书包擦一擦、理
一理，根据学业要求提前准备好学习用
品。”家长刘女士说，她的孩子上小学二
年级，因为年龄还小，她会和孩子一起
在纸上列出上学必备物品，然后鼓励孩
子独立配齐这些物品，等孩子全部准备
好后，她进行检查，如有遗漏，她再提醒
补充。

刘女士表示，这样做可能比家长越
俎代庖要费时费力，但却是值得的。准
备的过程可以唤起孩子对校园生活的
回忆，将孩子从自由的寒假拉回到上学
的频道。同时也能培养孩子良好的学
习习惯，并强化传播一种理念：孩子是
自己学习的第一责任人。

“在进行疫情防控的背景下，我每
天都会按时做好体温检测，记录好健康
状况，认真填写学生健康台账工作。一
个星期前，我就准备好了开学后使用的
口罩等防护用品，我购买了新的作业
本、笔记本、笔袋、铅笔、钢笔等学习用
品，这些行为看似很平常，但会给我带
来一种感觉，那就是开学了，这是一个
新的开始，我要开始新阶段的学习了。”
对于新学期，市建业城小学四年级学生
屹航心怀憧憬。

制订系统学习计划
有章可循树立自信心

“面对‘双减’政策落地后，学校‘课
后服务’的全面覆盖及课堂教学效率的
提升，在校学习时间增加的现实，要求
家长针对孩子每天在校的学习，在与孩
子充分商讨的情况下，结合孩子的兴
趣、爱好等具体情况作出明确的计划，

确保孩子在校学习学足学好。”家长韩
先生表示，学习计划决不是简单的“本
学期要好好学习”这种泛泛而谈的计
划，而是可以在整个学期鞭策孩子进行
学习的实实在在的计划，让孩子总结自
己上学期做得不好的地方和做得好的
地方，有针对性地进行查漏补缺和自我
超越。

良好的开始是成功的一半，良好的
计划是成功的重要因素。初二学生媛
媛向记者介绍，她购买了一本较大的台
历本，在上面勾画出一些重要的时间
点，比如开学、班会、节假日等，并在这
些时间点上写下一些小目标，比如在植
树节之前看完一本课外书。“在台历上
写下新学期的具体目标让我有了压力
和挑战，让我能够尽快进入学习角色，
这些目标不仅限于文化成绩的提高，它
是多元化的。我也制订了比如参加班
级职位竞选、为班级多做贡献、参加学
校运动会等一些之前自己没有尝试过
的事情，这些小计划、小目标能够培养
我各方面的能力，树立自信心。”媛媛
说。

“新学期将至，在这关键的时期，
我要认真仔细地规划每一分钟。曾经
有一位老师对我说，态度决定一切，
要以良好的态度去面对学习，挑战自
己，相信自己。”媛媛的同学小隽表
示，一个切实可行的学习计划是必不
可少的，它可以让自己紧张起来，然
后快速投入到新一轮的学习当中去，
有了目标就有了努力的方向，这对调
整学习状态的帮助很大，让自己未来
的学习有的放矢，让今后的学习更加
轻松愉悦。

□ 本报记者 韩镔肇

“老师您好，我一个人带两个孩子，
疫情被封闭在家，孩子们一直哭闹，我
感觉自己承受的压力快到极限了。”

“您这是长期封闭导致的情绪焦
虑，不用过度担心，在房内多和孩子做
一些亲子游戏和运动，多和家人联系沟
通，都有助于缓解焦虑情绪。”

岁末年初，在我市严峻的疫情防控
形势下，文峰区（高新区）疫情防控指挥
部迅速组建心理疏导工作组（以下简称
工作组），通过心理咨询师下沉隔离群
互动陪伴、推送抗疫心理微课、提供心
理热线等一系列心理援助服务，与隔离
点、封控区和管控区群众屏对屏、心连
心，用声音和文字传递爱的力量，有效
疏导了他们的焦虑情绪和心理困扰，为
打赢这场疫情防控遭遇战、歼灭战筑起
了一道坚固的心理防线。

手机屏对屏 线上心暖心

“您好，请帮帮我吧，我不知道该怎
么办了，真的快崩溃了！”1月 15日傍
晚，我市某集中隔离点内，一位女士拨
通了工作组的热线电话焦急地说。

“您先别激动，先喝口水把心静下

来慢慢说……”温和缓慢的语气、专业
的应对术语，正在工作组值班的国家二
级心理咨询师、安阳芸尔心理工作室负
责人刘利霞一边安慰对方，一边在本子
上记录下谈话内容。

原来，当天下午，来访者王女士
和两个年幼的孩子刚被送到集中隔离
点，孩子在陌生的环境里反复哭闹，
再加上她对这场疫情的担心、忧虑、
未知……种种复杂情绪一时间积聚在
一起，导致她心理防线几近崩溃。

在刘利霞一个半小时的耐心疏导
下，王女士的情绪逐渐稳定。随后，工
作组成员每天和孩子们视频连线讲故
事，并指导王女士和孩子们做亲子游
戏，两个孩子很快适应了新环境，王女
士的心情也渐渐好转。

“虽然隔着手机屏幕，但他们暖心
的安慰和专业的疏导及时化解了我们
的心理难题，让我们感到很温馨、很感
动。”王女士感激地说。

据了解，文峰区（高新区）疫情防控
心理疏导工作组成员由安阳师范学院、
安阳工学院等高校老师，市教育局推荐
的心理咨询师，高新区部分中小学心理
辅导老师，社会心理咨询专业人士以及
志愿者组成，共49人。疫情期间，该工

作组先后遴选4批44名成员下沉封控
区、管控区 19栋居民楼微信群和方舱
隔离区、开发区高中隔离区2个微信群
进行线上心理援助工作，并开通了 24
小时心理援助热线，及时发现、化解、疏
导居民出现的焦虑、担忧、不安等情绪，
同时，对有心理问题和心理困扰并需要
专业帮助的居民开辟单独群空间，为其
提供一对一个体心理咨询。

暖心小文章 解决大问题

“你们推送的文章我每一篇都看
了，对调节心情很有帮助，希望你们能
继续留在这里，定期推送一些心理健康
方面的小课程。”2月 5日，和园小区业
主刘先生在小区微信群里诚恳地挽留
几位心理咨询师。

今年疫情期间，工作组组成3个小
队，每小队4名心理辅导师，面向封控区
居民、隔离人群、一线抗疫工作者等不同
群体每天推送针对性心理疏导小文章
和视频微课程，宣传心理健康知识，传授
心理调节方法，引导他们心理自助。

“推文是一项很细致的工作，从文章
内容的编辑到排版制作，每个细节都需
要反复斟酌，用心制作，精益求精。发出
的每一篇文章和微课程都要起到让更多

的人学会自我情绪管理和调适的目的。”
说起每天编发的心理小文章，文峰区（高
新区)疫情防控心理疏导工作组文章审核
组组长姚曙光深有感触地说。

“同志们为了推出好文章，每天都
忙到很晚。文章出来递交到我们这里
经常是夜里 10点多，为了让负责文章
编辑的同志休息好，在审核的时候发现
不妥的地方我们自己尽可能去修改完
善。”负责文章审核的安阳师范学院心
理中心负责人王宝玲说，心理文章推送
工作实现了引导居民由被动受助到主
动自助，积极改善心态，从容面对疫情，
学习自我消除烦躁与恐惧心理的目的。

截至1月31日，工作组共推送心理
科普文章 49篇，原创心理疏导视频 8
个，受众59459人次，点击量130234人
次，个体心理疏导21次，危机干预2例。

“一个月来，在工作组所有老师的
努力下，我们看到越来越多的人坚定起
了抗疫必胜的信心和决心，许多人也都
学会了自我释压和自我疏导。未来，我
们还将在疫情防控常态化条件下，继续
在线，为保障广大群众健康生活筑牢心
理防线，点亮‘心灵之光’。”文峰区（高
新区）疫情防控心理疏导工作组负责人
韩雪表示。

点亮心灵之光
——文峰区（高新区）疫情防控心理疏导工作一瞥

本报讯 连日来，冬奥会上，中
国健儿尽展雄风，摘金夺银，为国
争光。昨天，是中国的传统节日元
宵节，滑县师生在这个特殊的日
子，制作各种“冰墩墩”，庆祝元宵
节，为冬奥会献礼。

焦虎镇第一初级中学的教师祁
瑞斌，在假期家访的路上看到几个
孩子在玩黏土，他突然想到“冰墩
墩”一墩难求，随即捡了几块黏土
装起来。家访回来，他把住得离他
比较近的学生祁梦楠、祁运豪、祁
静萍叫到家里，一起制作泥塑“冰
墩墩”。制作好后，看着自己的劳
动成果，祁梦楠笑着说：“哇！老
师，这个元宵节过得太有意义了！
我感觉自己为祖国做了一件了不起
的事。”接着，祁瑞斌把“泥墩
墩”拍照发到班级群，再次掀起同
学们的冬奥热情。

高平镇第一初级中学八（7）班

语文老师，用黑芝麻糊加面，揉成
长条，制成彩带，用煮熟的黑豆做
眼、手、嘴巴……黑芝麻“冰墩墩”
元宵就做成了。她还用菠菜汁和
面，用紫薯面揉搓成条做彩带，
做成彩色的“冰墩墩”元宵。整
个过程她录制了下来，发到班级
群，让学生欣赏。学生郭静依激
动地说：“老师真棒！我也学着制
作一个。”

高平镇第九中心小学二年级
的孩子们用橡皮泥做成了“冰墩
墩”。孩子们手捧“冰墩墩”高兴地
说：“元宵节快乐！为冬奥助力！
为冬奥加油！为祖国点赞！我们
一起向未来！”

师生一起，庆冬奥，迎元宵。
同学们更深刻地感受到了奥运会
更快、更高、更强、更团结的精神，
大家一起手牵手，一起走向未来！

（吴银霞）

滑县

冬奥恰逢元宵
师生制作花式“冰墩墩”献礼

□ 张建设

“等一等，让我捡起这片树叶,

丢进垃圾桶里。”

“赶紧走吧。”华灯初上，校园

里亮如白昼，敏嗔言，“见不得地上

有树叶、纸屑什么的。”

“习惯了。”

习惯，是经年累月的坚持，是

发自心底的热爱。

犹记儿时光影，在秋高气爽的

季节，用一根竹签，如若串冰糖葫

芦的竹签，尾端打上孔，系上一段

线绳，放学后，抑或周末，到村边小

树林里，到坑塘沟边的毛白杨树

下，一片一片地扎拾叶子，那么仔

细、那么认真，好似在完成一项极

为重要的任务。当串起的叶子足

够多时，像凯旋的战士，自豪、满

足、幸福，写在脸上，溢满心间。

现如今，对生活的热爱依然如

昨。家院里、校园中，但见翩然飘

落的树叶，丢弃的纸片、食品袋、饮

料盒，下意识地弯腰捡拾，然后放

进垃圾箱，舒气释然，帮它们找到

“安身立命”的归宿，美化了环境，

净化了心灵。

心之所向，行之所往。但凡一个

人，无论生活中，还是工作上，只要心

中有爱，行动就有力量。张玉滚，扎

根山区小学17载，用无言的爱，挑起

孩子们走出大山的希望。王继才夫

妇，为了祖国海防事业，坚守一座孤

岛，仅有两个足球场大小的开山岛，

转眼就是32年。物换星移间，他同老

伴继日不辍，每天清晨，五星红旗冉

冉升起，辉映星月霞光。电影《守岛

人》里的一句台词“人这一辈子，能干

好一件事，就不亏心。”当是对王继才

夫妇几十年如一日奉献小岛的最完

美诠释。他们以梦为马，无论酷暑严

寒，风雨无阻，一步一个脚印，硬是丈

量出精彩人生。

反观我们身边，有的人职业

倦 怠 如 影 随 形 ，得 过 且 过 每 一

天。工作上的事儿，马马虎虎，敷

衍了事。护学岗上，手持钢叉，端

庄耸然，拍照之后，“刀枪入库”；

读书笔记，潦草从事，网上下载，

像 模 像 样 ……个中原因，心中无

爱，没了方向。可喜的是无数师

者，纵然“自转”“公转”连轴转，可

执着工作如初恋。君不见，夜幕已

降，华灯璀璨，教室里依然活跃着

忙 碌 的 身 影 ，消 毒 拭 窗 ，摆 放 桌

凳。本来，爱岗敬业是每一位劳动

者的职业操守，关键在于有的人是

否能够做到热情饱满，一直以来，

坚守心中执念。

春花秋月、夏风冬雪的四季更

迭中，愿我们每个人能够养成“捡

起一片落叶”的习惯。

捡起一片落叶

↑为引导学生弘扬中华优秀传统文化，春节期间，市自由路小学五

年级大队组织开展了“虎年迎新春 传承中国年”主题活动。同学们通

过拍摄全家福、制作花糕、贴春联等方式感受传统文化和春节氛围。图

为 2月 14日，一名学生在制作花糕。

（本报记者 郭诗尧 摄）

↓2 月 8 日，在内黄县石盘屯乡大理村，航

空体育爱好者司岩（左一）正在为小学生讲解无

人机航拍知识。当天上午，大理村举办第十七

届“成才我行你更行”大学生助教报告会。大理

村是个有 2500 多人的大村，该村历来崇尚文

化，耕读传家是村民的固有传统。近年，尊教、

重教、助教蔚然成风，该村先后走出 20 多名博

士和硕士。

（毕兴世 摄）

做足热身准备 轻松起跑新学期

杏坛随笔

校园传真

今日关注

2月 15日，安阳县瓦店乡杜庄村头，几个孩子在家长的陪伴下从杜庄

城门楼走了出来。随着国家乡村振兴政策的落实，千年文化历史古村“醉

美杜庄”成为远近闻名的网红村，2020 年杜庄村入选中国最美休闲乡

村。随着疫情防控形势的日趋好转，慕名而来杜庄村赏年俗、逛花灯、体

验农耕文化的游客越来越多。 （王 霞 摄）


