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“智慧大脑”精准调度、“电子哨兵”全域巡防……

3分钟寻回走失小朋友

看天下
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热门博物馆免费门票秒光
原来是有“钞级”通道

纪实
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这个17岁世界青年游泳冠军
是我家楼下小卖部老板的女儿

身边事
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火遍全网的“背弟男孩”
梦想像哆啦A梦一样勇敢

纪念中国人民抗日战争
暨世界反法西斯战争胜利80周年大会

最后一次综合演练圆满结束
记者从中国人民抗日战争暨世界反法西斯战争胜利80周年纪

念活动新闻中心获悉，8月23日17时至8月24日5时，北京天安门地
区举行了纪念中国人民抗日战争暨世界反法西斯战争胜利80周年
大会第三次综合演练。据介绍，这是一次全流程、全要素预演，也是
纪念大会最后一次综合演练，包括纪念大会仪式（含阅兵）、转场、观
众组织及应急处置等各项内容，重点检验了各流程、各环节的衔接
配合，为正式活动的成功举办打下坚实基础。 据新华社

9月1日开学季
来了收心指南

我市中小
学幼儿园秋季
学期将于 9 月
1 日正式开学
行课。开学在
即，如何从假
期的自由轻松
状态投入到有
规律、有秩序
的 校 园 生 活
中？日前，多
校陆续发布收
心指南，助力
同学们开启元
气满满的新学
期。

学 生AA 家 长BB

上游新闻-重庆
晨 报 记 者 秦 健
实习生 牛祉祯

调整作息时间
找回学习节奏

（1）调整作息时间
即日起，按照上学时间作息，

早睡早起，提前适应学校的作息节
奏。保证睡眠充足，让身体先于心
灵进入状态。认真检查假期作业，
查漏补缺，备齐用品，营造开学仪
式感。

（2）制订学期计划
制订一个合理的学习计划，可

以帮助自己更好地安排学习时间，
提高学习效果。根据自己实际情
况，确定本学期学习目标，按照计划
有条不紊地学习。

（3）少用电子产品
假期中，很多同学都沉迷于手

机、电脑游戏或短视频。开学后，过
度使用电子产品会严重影响学习。
即日起，逐渐减少使用电子产品时
间，培养自律能力。

（4）积极心理暗示
心理暗示是调整心态的法宝。

可经常给予自己积极的心理暗示：
“我可以和同学们一起学习、玩耍
啦！”“我又可以上我最爱的某门课
啦！”“我又可以学习到新的知识内
容啦！”或者早上起来伸个大大的懒
腰，对着镜子笑一笑，给自己竖个大
拇指，说一句鼓励的话等。用积极
的词语和积极的动作暗示或心理暗
示，给自己带来快乐，放松心情。

率先放下手机
为孩子做表率

（1）营造开学氛围
让孩子挑选一个喜欢的闹钟，

逐步调整起床时间，早晨可辅以轻
柔音乐或自然光线唤醒；保证每日
户外运动，如跳绳、跑步、骑车……
释放精力，助眠深睡；饮食清淡规
律，多吃蔬果杂粮，提前适应校园
餐点节奏；用整理文具、购买书籍
等“仪式感”小事，营造开学的氛
围感。

（2）率先放下手机
手机“断舍离”，与孩子协商制

订“每日屏幕使用计划”，如饭后30
分钟，到点即止；用绘本、积木、绘
画、家庭桌游等替代电子娱乐，填
满无手机的时光；家长请率先放下
手机，用陪伴代替沉默，用行动树
立榜样。

（3）辅助完成作业
温故知新，协助孩子梳理暑假

作业完成情况，关注进度与书写质
量；安排每日适度学习任务，如阅读、
练字，逐步回归学习状态；与孩子共
同制订新学期计划，涵盖学习与生
活，目标具体可行，不贪多、不超载。

（4）给予足够信任
心理“加油站”，多聊聊校园趣

事：好朋友、喜欢的老师……点燃
期待；多用积极语言暗示：“你已经
准备得很好！”“相信你能行！”收心
不是命令，而是陪伴。如果孩子偶
有情绪，请给他一个拥抱：“没关
系，我们慢慢来。”请记住，孩子需
要一段缓冲期以适应变化，不必急
于求成。信任与理解，是最好的心
理预备。
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慎


