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特约

巫山深处的袖珍古城
09版身边事

“吓死了！我的iPhone
凌晨两点自己打电话”

07版身边事

春晚最火节目《武BOT》
编剧是个重庆崽儿
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这份“收心指南”请查收

重庆中小学将于3月5日正式开学。根据教学规
划，2026年重庆中小学春季学期总时长仅18周，再叠
加清明、五一、端午等假期，本学期实际教学天数在80

天左右，堪称“超短学期”。寒假余额已不足，如何让孩子自然过
渡到学习状态？昨日，南岸区龙门浩隆平小学的老师们为家长
和孩子量身定制了一份“收心指南”。从时间节奏、空间整理到
心理建设，用科学方法帮助孩子平稳“着陆”，从容迎接新学期。

孩子的状态往往映照出家长的
情绪底色。在帮助孩子收心的同
时，家长请先关照好自己。

●觉察“焦虑信号”。检查是否在
无意中传递了紧张情绪，例如频繁使
用“赶紧”“只剩×天了”“别玩了”等催
促性语言。尝试将“开学焦虑”转化为

具体的准备行动清单，用“我们一起来
准备……”代替空洞的催促。

●建立你的“支持联盟”。与其
他1～2个家庭举办一次轻松的“家
长茶话会”（线上或线下），主题不是
比较孩子，而是真诚分享各自的收
心策略、有效资源与遇到的挑战。

●调整“期待坐标”。给自己写
下一份“开学周备忘录”，核心是允
许孩子有适应期，进步比完美更重
要。将关注点从“是否立刻进入最
佳状态”转向“今天有没有一个小的
积极变化”。家长的从容与信任，是
孩子情绪稳定最坚实的土壤。

上游新闻-重庆晨报记者 秦健

学生篇时间节奏
“缓冲坡道”代替“急刹车”

●逐步调整作息时间：每天比
前一天早睡十分钟，早起十分钟，逐
步减少上学焦虑时间。

●规律三餐时间：固定早餐、午
餐、晚餐时间，让肠胃适应开学后的
节奏。

●午休适度控制：逐渐缩短午睡时
间，避免下午昏昏沉沉。

●检查作业完成情况：梳理假期
作业，查漏补缺，确保作业全部完成。

●整理学习时间：清理书桌书
架，将娱乐物品收起来，营造一个专
注整洁的学习环境。

●温故知新：翻阅上学期的课
本，特别是薄弱科目，唤醒记忆，为
新学期做铺垫。

空间整理
“环境暗示法”唤醒学习状态

●学习区焕新行动：清理书包、
准备新书皮、添置一盆绿植。用软
木板制作“新学期愿景板”，粘贴目
标图片。

●电子产品逐步退场：宣布“屏
幕休眠计划”，将平板电脑移至公共
区域。制作“趣味替代盒子”，放入
棋类、科学杂志、手工材料等。

心理建设
“期待感植入”四步骤

●第一步：焦虑可视化。把开
学担心的事写在气球上，一起放飞
或扎破，象征释放压力。

●第二步：资源具象化。绘制
“我的支持网络图”，标出遇到困难
时可求助的人（老师、朋友、家人）。

●第三步：成就感延续。精选
假期作品（作文、手工作业）布置家
庭展览，强化“我能行”记忆。

●第四步：未来吸引力。聊聊
新学期新鲜事：有趣的课堂、校园某
个喜欢的角落、可能重逢的朋友。

学习准备
做“热身运动”而非“提前冲”

●知识唤醒游戏：用扑克牌玩
24 点，超市购物时心算总价。开展

成语接龙擂台赛，把寒假所见所闻
改编成三行诗。开展英语单词拼读
挑战赛，用英语简单介绍“春节”。

●能力衔接重点：每天静坐 10
分钟，训练专注力；通过抄写喜欢的
歌词、诗歌等，恢复手部肌肉
记忆。

社交预热
“同伴联结”
重建安全感

●寒假趣闻分
享会：组织同学
线上见面会，围
绕“寒假趣闻”
主题分享。

● 创 造
共同的期待：
与 好 友 约 定
开 学 后 第 一
周 共 同 完 成
一件小事（如
交换图书、课间
同玩一个游戏），建
立期待。

家长篇 先安顿自己 再陪伴孩子

实际教学天数在80天左右
中小学生迎来超短学期超短学期

市委常委会举行会议

深入学习贯彻习近平总书记重要讲话精神
研究部署树立和践行正确政绩观学习教育工作

市委书记袁家军主持并讲话


