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编者按：中小学生寒假是学期的延续，也是新年的起航。小作者们畅谈自己理想的寒假生活，字里行间，既有对往日生活的回

望， 也有对未来时光的期待。在期待之中明晰目标，坚定前行。在旅行中，抵达现实中的远方；在阅读中，抵达精神世界的远方。

年兽又称“夕”。是古代汉族神话传说中的恶兽。在绘画创作中引导学员感受民族传统文化魅力。

春节寒假过后，即将迎来孩子们的开学季。开学在即 “八步收心法”,帮孩子顺利开启新学期“满血复活”。
合作单位：丰台区教委 丰台区少年宫

遇见更好的自己
随着线上结业式的结束，我们迎来

了愉快的寒假生活。在寒假期间，我制定

了一份寒假计划表，按照作息时间安排

要求自己，学玩两不误。

前段时间，卡塔尔世界杯激起了我

对足球的兴趣，寒假里我几乎每天都会

趁着阳光好的时候去和伙伴们踢会儿足

球，锻炼锻炼身体。虽然没有世界杯上

那么豪华的足球场，但公园里的一小块

空地也能给我带来无限乐趣。用两块石

头做个球门，我带球向前奔跑，一个假动

作晃过对手，紧接着一脚劲射，球进了！

我飞奔着高声呐喊，风从耳边吹过，实在

是太开心啦！

除了踢足球，古生物是我的另一个爱好。在寒假里，妈妈允许我

每天上网半小时，我终于可以在网上查查之前一直想弄明白的一些

恐龙资料了，比如三叠纪鸟臀目恐龙的起源，还有我的老家山东出土

过的恐龙化石。

说到山东，今年终于可以和爸爸妈妈出京去爷爷奶奶家过年了。

我都很久没见到他们了，很想念他们，也不知道他们身体还好吗？记

得原来每到过年爷爷奶奶都会给我压岁钱，告诉我又大一岁了，要更

懂事。过完新年，我就又长大了一岁，我想在寒假期间学做更多家务

活，比如洗袜子、炒鸡蛋、收拾屋子等等，帮着平时工作很辛苦的爸

爸妈妈分担一些。

这就是我理想的寒假生活。希望大家都能度过一个愉快而充实

的寒假，在开学后遇见更好的自己！

学玩不耽误 

一切都那么美好
盼望着，盼望着，我张开双臂与

寒假抱个满怀。

寒假于我而言，意味着有大把

可自由安排的时间，当然了，假期也

不仅仅是玩，该学还得学，规划好了，

学玩不耽误，劳逸结合。

这段时间，除了完成日常作业，

我 还会完 成 早先制定 好的两个小

目标 — 英语 B2 考 试 和 高 级 音

基考试。

读四大名著，跟着师徒四人，

走一趟西天的取经之路，一起斩妖

除魔，领略沿途别样风景；走进三

国历史画卷，看曹操、刘备、孙权，

三分天下，尔虞我诈；感受红楼贾、史、王、薛四大家族兴衰史；看水

浒英雄好汉，群英荟萃，替天行道……

过年期间，家家户户贴对联。阳台上，大门口，火红的灯笼红似火。

噼里啪啦的鞭炮声，五彩缤纷的烟火色。树枝上彩灯闪耀，十分夺目。

大人们上班，我也该收收心，进入规律的生活和学习模式啦！

每天早上我会七点半起床，开始晨读和背单词。早饭后写一写语

数英各项作业；上午运动一小时，跳操或跳绳；午后，我会进行一个小

时的阅读，下午去琴房参加钢琴集训，晚上回家做阅读理解，进行古诗

背诵。

整个假期里，我都会坚持体育锻炼。体育锻炼能够使我的身体更

加强壮、健康。每天跳三组绳，跑1000 米。此外，我每周还会和朋友

约着打羽毛球，一起运动。相信通过每天坚持体育锻炼，开学后，我的

身体一定会更健康，体育成绩也会稳步提升。我还会多多阅读，每天保

证一小时以上的阅读时间。通过阅读不同的书籍，我会收获更加丰富

的知识。

这个寒假里要是能下场雪，那是再好不过的了。我想要在漫天雪

花中无忧无虑地玩耍。银白色的天地，棕褐色的瓦房，还有我飞舞的

身影……早上，唤醒我的不是闹钟那沉闷的叮当声，而是清晨的第一

缕阳光。我飞快地洗漱，冲出房门，明媚的阳光洒在白雪上，闪着钻石

般的光芒。我躺在柔软的雪地里，微笑地看着碧蓝的天。在这里，一

切都显得那么美好！

冬日、暖阳、冰雪、红墙构成一幅优美和谐的画卷，这就是我向往

的寒假生活！寒假让我们得以休息，休息是为了走更远的路。愿你我

都能愉快度过这段美好时光！

教师点评（指导教师 杨念）:

小作者在文章中分享了自己心中理想的寒假生活。从“健

康”“快乐”“有意义”等方面描写了痛快地踢球、专注地钻研

课外知识、关爱长辈、热爱劳动的愉快而充实的寒假。文章语

言质朴，结构完整，条理清晰，真情流露，让人感受到了小作者

对理想寒假生活的向往。

教师点评（指导教师 贾里南）:

跟随着你的脚步，我仿佛看到你理想中的寒假生活是健

康的、快乐的、有意义的。过年前的你，在书海畅游；过年时的

你，体验久违的年味文化；年后，大人们开始工作，你已做好学

习的准备。寒假生活安排得丰富多彩。寒假中若是遇上落雪更

是完美。愿今年的寒假就能一一实现。

小禾畅想

东高地第三小学
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理想的寒假生活

长辛店第七小学 
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肖宇曦

 

《年兽》新年绘画主题作品介绍：

年兽又称“夕”。是古代汉族神话传说中的恶

兽。在美术教学中开展主题绘画传扬我国新年传统

节日习俗，开展年兽形象及字体设计内容，结合对比

色与传统年画色彩在画面中的应用，运用剪贴等形

式完成作品。在绘画创作中引导学员感受民族传统

文化魅力。

《年兽》
作者：丰台区少年宫美术学员

辅导教师：张磊

即将开学，凡事都有过程，收心不可能一步到位，作息要慢慢调整，学

习要慢慢增量，孩子才能慢慢适应。家长们也需要调整好自己的心态和做

好心理准备，需要多一点耐心和理解，帮助孩子尽快将作息和情绪调整过

来，积极地面对崭新的一年，顺利迎接新学期新生活。

第一步：调整作息，清淡饮食

第二步：检查作业，查漏补缺

第三步：收拾房间，备齐文具

第四步：多聊校园同学话题

第五步：加强锻炼，限制娱乐

第六步：制定计划，明确目标

第七步：约上同学一起玩

第八步：陪伴孩子，缓解焦虑

 第一，提前适应开学作息。开学前1-2周让孩子按学校作息模式吃饭

睡觉，减少孩子使用手机等电子设备的时间。

第二，要做到饮食清淡。最近少吃油炸食品，少吃大鱼大肉，饮食以

清淡为主，营养要均衡搭配，保证有精力好好学习。

快开学了，个别孩子的作业还开着“天窗”，正在临阵磨枪熬夜赶作业。

这反映了孩子的自主性不够强，也暴露了家长的教育问题，疏于对孩

子时间管理的引导，只有家长不放任，才能保证孩子开学后不掉队。

第一，要检查孩子的作业情况。

第二，要督促孩子复习和预习。

学习需要仪式感，一张干净的书桌、一个准备齐全的文具盒、一个整洁

明亮的房间，更能让孩子保持专注，并感到快乐。

第一，要教会孩子收拾房间。书桌上少放杂物，只放课本、作业本和文

具盒，房间也要收拾整齐，衣物不乱扔，被子要叠好，玩具要收好。

第二，要帮助孩子准备文具。带孩子逛逛书店和文具店，准备好需要的

书籍和文具等，为孩子营造要开学的氛围。注意：最好结合学校要求买文具，

不用买花里胡哨的学习用品，以免影响孩子上课注意力。

和孩子聊聊学校开学后可以和同学们分享的话题，比如寒假期间自己

的见闻，做了哪些有趣的事，去哪旅行了、回乡见闻、看了哪些好书……

让孩子动起来，不仅能够锻炼身体，而且有利于收心。

第一，要保证孩子的运动足量。每天出去走一走，跑跑步、打打球、呼

吸新鲜的空气，元气满满迎接新学期。

第二，要限制孩子的娱乐时间。控制孩子玩手机、看电视的时间，避

免孩子沉迷网络，可以让孩子多阅读，通过阅读静下心来。

 

           帮助孩子一扫假期懒散状态，强健的身体有助于良好的心理状态。

做计划，定目标，可以帮助孩子明确方向，更好地进入学习状态。但是

要注意，计划一定要有可操作性。

第一，要整理成书面形式。将计划整理成一份文档，写清楚目标和任

务、具体方法和措施、步骤和时间安排等，贴在书桌上提醒自己。

第二，要保证严格执行。定期复盘计划，看看哪些目标实现了，哪些任

务没做好，不断完善这份计划，争取实现最终目标。

开学前可以约着学校同学一起学习、看书、聚餐或者出门玩耍，提前

熟悉，增进友谊。

刚开学时，一些孩子容易出现情绪低落、心慌意乱、身体各种不舒服

等问题，缓解焦虑，关键在于父母的陪伴。

第一，要多陪陪孩子。开学前，家长多陪孩子阅读、运动、出去散
步，多陪孩子聊天，说说心里话，说说学校的趣事，以此缓解孩子的焦虑。

第二，要多鼓励孩子。家长要发现孩子的闪光点，及时表扬孩子做得
好的地方，帮助孩子树立自信，孩子就愿意在新学期里表现得更好。

第三，制定家庭计划。增加孩子参与感和亲子关系。家庭计划可以
包括未来一段时间的外出游玩、聚餐，共同做有意义的事情，每周末家人共

聚等。

“八步收心法”
“八步收心法”

开学在即

帮孩子顺利开启新学期

“满血复活”“满血复活”

 春节寒假过后，即将迎来孩子们的开学季。孩子们对假期依依不舍，

也容易患上“节后综合征”，出现易怒、情绪低落，甚至不想上学等问题。开

学第一个月，是孩子开启新学期的关键阶段，爸爸妈妈们如何帮助孩子调

节这段过度期，并重新适应学习生活，减少抵触情绪。在此为您带来“八步

收心法”对应指南！

运动锻炼      +      优质睡眠


