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假期余额不足 收心攻略请查收
●●本报实习记者 刘艳霞

回归健康生活模式 更好迎接开学季
●金维民

内蒙古高校在第四届华北地区
公共管理案例大赛中喜获佳绩

经历了漫长愉快的暑假，马上就要开
学了，同学们也该收心了。那么，究竟该
如何从“暑假模式”切换到“开学模式”呢？

8月 26日，记者来到金桥小学的教室
里，各班主任老师早已精心布置好了一
切。整洁的桌椅、精美的黑板报、温馨的
欢迎标语，让孩子们一走进教室就能感受
到家的温暖（见右图）。

金桥小学大队辅导员云静向记者介
绍了学校的收心小妙招，学校德育部门
根据各个年级学生的不同特点，指导班
主任老师有主题地开展开学第一课，帮
助同学们更快更好地适应新学期。其
中，一年级以“自己的事情自己做”为主
题，学着自己整理书桌，专心听讲，认真
写字，培养良好的习惯；二年级将在一年
级的基础上，围绕“爱劳动 更快乐”主
题，倡导学生学习更多劳动技能，如扫
地、洗碗、擦桌子等，让自己在劳动中变
得心灵手巧。

新学期即将来临，制定一份新学期计
划非常重要。云静建议，把新学期要读的
书，要重点提高哪些学科成绩，如何进行
体育锻炼，要增进哪些劳动技能等内容纳
入计划表中。为保证计划的严格执行，可
列出每日任务清单，分出轻重缓急，长计
划和短安排相结合，根据实际情况制定和
完成。

不同年级也有不同的收心方式，玉泉
区五塔寺东街小学大队辅导员袁淑婷说：

“以一年级和六年级为例，一年级新生需
要开始接受一些学习任务，可能会引起孩
子的不适应，所以家长在开学前两周可以
适当布置一些折纸、算数等任务，让他们
逐步习惯小学的学习生活；而六年级的孩
子恰恰相反，他们更需要的是充分的休息
时间，让他们更多专注在一件事情上，可
以是运动、练习乐器等，还可以开一些家
庭会议，和孩子聊聊对初中的想法，帮孩
子建立未来的小目标，唤醒他们的内驱
力，以更饱满的姿态迎接新学期。”

在生活中，袁淑婷建议同学们可以
多积极正面暗示自己。例如在早起时、
晚间入睡前，可以试着这样对自己说，

“开学了，收收心，调整情绪，我要精力充
沛地投入新学期的学习生活。”通过类
似的心理暗示，增强愉悦感，精神饱满地
迈进新学期。

暑假接近尾声，如何帮助孩子把
心思从假期状态收回到上学状态，是
每个家长要考虑的问题。

开学前一周其实就是最佳的身心
过渡缓冲期。如何尽快投入到新学期
学习中？大学路小学西把栅校区德育
主任乌兰建议：“面对开学，作为家长
当然期待孩子能够开心地迎接新学
期，但是不同的学段、不同的孩子可能
会有不一样的情绪反应。因此，家长
需要和孩子聊一聊他们对于新学期的
想法，做一个积极的倾听者，不打断、
不评价，也不要急着进行任何指导和
干预。家长要尝试理解孩子的情绪，

帮助孩子分析原因，多鼓励、多沟通。
最重要的是给予孩子积极的心理暗
示。比如可以引导孩子回忆校园发生
的趣事，唤醒孩子对老师同学、校园生
活的想念，从心理上对新学期充满期
待和信心。”

乌兰建议，最基本的收心方法就
是开学前两周，家长尽量少带孩子外
出游玩，可以选择图书馆、博物馆等，
让孩子们从放松的心态中回归到日常
的学习心态。此外，调整生物钟是最
为关键的一件事，可以利用开学前的
一周去进行调整，模拟开学节奏，早睡
早起，每天睡眠不低于 10个小时。在

此基础上，家长可以带孩子做一些运
动，来调整孩子的精力值，以更充足的
体力投入到学习生活中。

新城区胜利街小学德育主任黄鑫
指出，收心更多是从一件件具体的小
事去影响孩子面对上学的态度。比如
在开学前一周，家长可以帮助孩子检
查作业。

“孩子开学将面临的第一件事就
是老师检查作业，家长提前帮助孩子
检查作业，孩子在开学时就会更轻松、
更有自信去面对，而不是因为作业没
有完成或完成得不好，去逃避上学。”
黄鑫说。

黄鑫建议，营造仪式感可以激发
孩子对新学期的期待。比如整理书包
书桌、添置学习用具、制定学习计划这
些有较强指向性的学习预备动作，让
孩子全身心投入对未来的规划中，让
孩子提前进入状态。

在刚开学的一段时间，家长还需
多陪伴孩子尽快适应新学期的生活，
放松了一个假期，有些孩子在面对开
学时，可能在心理和行为上一时难以
适应，产生焦虑和抵触情绪，如果发现
孩子存在严重的厌学问题或心理障
碍，应及时寻求专业心理咨询师或教
育专家的帮助。
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暑假即将结束，据中国青年网报
道，记者在采访中频繁听到家长们的
无奈之声：孩子的生活起居变得特别
不规律，户外体育活动减少，电子游戏
时间激增，晚上不睡早晨不起……以
上状态成为一些孩子暑期的常态，这
不仅让家长担忧孩子的身体健康，更
对即将到来的新学期充满了忧虑。在
暑假的最后阶段，既要帮助孩子回归
健康的生活模式，又要做好他们的心
理辅导和开学准备工作。

暑假是一个放松身心、“充电”休
息的好时机。在这个时期，孩子们可
以摆脱紧张的学习氛围，享受与家人、
朋友相处的时光。然而，过度地放纵
和失调的作息，不仅影响孩子们的身
体健康，还可能导致学习效率下降和
生活习惯紊乱。要想改变这一现状，
家长与孩子亟须共同制定一个切实可

行的作息时间表，为开学做好准备。
这个时间表不应过于严苛，也不能过
于宽松，要确保孩子有足够的休息、学
习与活动时间。重要的是，这个时间
表需要得到孩子的认同，让他们参与
到制定的过程中来，从而增强其执行
的自觉性。

电子游戏作为现代孩子娱乐的重
要方式，在暑假期间容易出现过度使
用的情况。沉迷电子游戏不仅会影响
孩子的视力、睡眠和身体健康，还会占
用大量本应属于学习和户外活动的时
间，对于孩子适应开学生活存在不利
影响。因此，家长需要与孩子共同制
定合理的娱乐计划，明确每天玩电子
游戏的时间上限，并鼓励孩子在完成
学习任务和户外活动后再进行娱乐。
同时，家长可以引导孩子探索更多有
益的娱乐方式，如阅读、绘画、音乐、手

工制作等。这些活动不仅能丰富孩子
的暑假生活，还能培养他们的审美情
趣和创造力。

除了调整作息与增加体育锻炼
外，心理辅导与开学准备工作也不容
忽视。家长应帮助孩子在暑假结束前
做好学习用品的准备，鼓励孩子自己
整理书包与学习桌，通过这种方式培
养孩子的自理能力与责任感；可以帮
助孩子复习暑假作业，回顾学期知识，
为新学期的学习打下基础。对于一些
年龄较小的孩子，家长可以通过模拟
开学情景，帮助他们提前适应。例如，
和孩子一起模拟上学的早晨准备流
程，从起床、吃早餐到出门，帮助孩子
适应开学后的日常节奏。此外，家长
需要关注孩子的情绪变化，可以通过
倾听、鼓励和支持来帮助他们缓解紧
张情绪，增强面对新挑战的勇气。

在帮助孩子们回归健康生活模式
的过程中，家校合作也是必不可少
的。家长应积极与孩子的班主任或任
课老师沟通，共同制定有针对性的辅
导计划，也可以向老师请教一些有效
的家庭教育方法，以便更好地引导孩
子健康成长。同时，学校方面也应承
担起相应的责任。比如，可以在新学
期初组织一些适应性活动或心理辅导
课程，帮助孩子顺利过渡到新学期的
学习生活中。还可以通过家长会、家
校联系群等方式加强与家长的沟通与
合作，共同为孩子的健康发展创造有
利条件。

暑假即将结束，但孩子的成长之路
才刚刚开始。我们要积极引导孩子，做
好心理辅导与开学准备工作，让孩子们
以最佳的状态迎接新学期的挑战。

（据《中国教育报》）

本报讯（记者 苗欣）8月27日，记
者从内蒙古自治区教育厅了解到，第
四届华北地区高校公共管理硕士专业
学位研究生（MPA）案例大赛决赛在
山西举行。内蒙古高校获一等奖 1
项，二等奖3项，三等奖5项。

本届大赛共有来自华北地区 30
所高校的 60 支代表队、400 余名师
生参赛。内蒙古共有 9 支队伍参加
决赛。经过激烈角逐，内蒙古民族
大学“铝途风光队”获得一等奖，内
蒙古大学“一次到位队”、内蒙古农
业大学“坚如磐石队”、内蒙古财经
大学“古韵新生队”3 支队伍获二等
奖，内蒙古医科大学“海底小纵队”、

内蒙古师范大学“塞北明珠小分队”
“超越自我队”、内蒙古农业大学“星
星之火队”、内蒙古民族大学“破晓
队”5支队伍获得三等奖。内蒙古民
族大学获得最佳组织奖，内蒙古民
族大学李俊枝老师获得最佳指导教
师奖，内蒙古民族大学母志鹏获得
最佳表现奖，内蒙古民族大学“铝途
风光队”获最佳案例奖等奖项。

通过本次案例大赛，进一步展示
了自治区高校公共管理硕士专业学位
研究生创新实践能力和风采，也充分
彰显出自治区高校案例教学改革及人
才培养的综合实力，引领各高校专业
学位研究生培养取得新成效。

本报讯（记者 苗欣）8月27日，记
者从内蒙古自治区教育厅了解到，为
期 6天的 2024年内蒙古自治区“呼包
鄂乌”青少年校园足球联赛在呼和浩
特市落幕。

本次联赛共有来自呼和浩特市、
包头市、鄂尔多斯市、乌兰察布市的
32支队伍、近 600名青少年运动员参
赛，分为小学男、女子甲、乙、丙组和

初中男、女子组 8个组别。经过激烈
角逐，呼和浩特市代表队凭借出色表
现，成功包揽了小学男、女子各年龄
段组别及初中男、女子组的冠军。此
外，联赛还设立了优秀组织奖、体育
道德风尚奖、最佳射手、优秀裁判员、
优秀教练员、优秀运动员等多类奖
项，以表彰在比赛中表现突出的个人
和集体。

2024年内蒙古自治区“呼包鄂乌”
青少年校园足球联赛落幕

青春炽热实践追梦
——和林格尔县团委携手高校学子开展“三下乡”社会实践活动

●本报记者 徐桂敬 李海珍 通讯员 高文娟

暑假期间，共青团和林格尔县
委员会积极对接内蒙古大学、内蒙
古工业大学、内蒙古艺术学院，分别
来到和林格尔县部分社区乡村，开
展 2024年大学生暑期“三下乡”社
会实践志愿活动。

近日，内蒙古艺术学院社会实
践服务团走进和林格尔县盛乐镇台
基营村和大红城乡，开展“青春助力
乡村振兴，彩绘扮靓美丽乡村”青年
学生墙体彩绘志愿服务活动。

同学们以墙为纸，以笔为墨，以
色彩为媒，以创意为翼，在墙壁上勾
勒出一幅幅生动的画面，将乡村振
兴画入景中，为村容村貌注入新活
力。

连日来，内蒙古艺术学院社会
实践服务团演出小组走进和林格尔
县部分乡村里、社区内、军营中、公
园间，开展“乡村振兴‘艺’起来——
青年学生‘送文艺下乡’”志愿服务
活动。

同学们全情投入，对每一个节
目精心打磨，在演出上展现出完美

的舞台效果，为当地居民带来了精
神的滋养和文化的享受。

同时，团县委邀请国家级非遗
代表性传承人段建珺老师，与内蒙
古工业大学土木工程学院的学生们
共同开展“剪影时代风采，美育北疆
青年”暑期三下乡社会实践活动。

同学们在段老师的指导下，一
纸一剪，剪出一幅幅满意的作品。
同学们不仅感受了传统文化的博大
精深和独特魅力，还增强了他们对
传统文化的自信心和对非物质文化
遗产保护的使命感。

团县委联合内蒙古大学实践队
在和林格尔县昭君道社区开展“推
广普通话 共筑中国梦”暑期“三下
乡”志愿服务活动。

同学们走进社区，通过实地探
访、座谈交流，了解基层需求，详细
记录了社区居民的受教育程度、普
通话熟练程度等信息，向居民宣传

“讲好普通话”在促进国家建设、保
护文化传承、增强民族凝聚力等方
面的积极作用。

学生进行墙体彩绘

●近日，内蒙古农业大学草原与资源环境学院正式更名为草业学院。
此次更名是学校积极推进教育、科技、人才三位一体协同发展的一项重要
举措。

（王中宙）
●日前，赛罕区大学路小学对新入职教师及工作3年以内的教师进行

了专场培训活动。培训包括教学常规、平台操作分享等内容，帮助青年教
师全面了解校园文化，更快地适应新学期工作。

（刘清羽）
●近日，内蒙古博物院“内博阅吧”面向社会公开招募志愿工作者。

（王中宙）
●近日，教育部高等教育司转发通知，公布截至2023年底通过工程教

育专业认证名单，内蒙古5所本科高校25个专业通过认证。
（王中宙）


