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开学前做这开学前做这55件事件事
一周内轻松进入学习状态一周内轻松进入学习状态

每到临近开学的时候，很多同学就容易患假期综合征。闹钟响了三次，同学
们好不容易挣扎着从床上爬起来，望着镜中睡眼惺忪的自己，心里却还惦记着昨
晚没打完的游戏……这种身心分离的感觉，像极了“生活遥控器”还卡在“假期逍
遥频道”，而现实却逼你立刻切换至“开学奋进频道”。

别急，这场“频道转换”不必硬切。以下五个步骤，能帮同学们平稳过渡，从
容启航新学期——

师生家长 这份开学安全提示请查收
2026年秋季学期幼儿园安全温馨提示

引导孩子不共用毛巾、杯子，不随意用

手揉眼睛，饭前饭后勤洗手，养成良好卫生

习惯。做好孩子的健康监测，在确保健康

的前提下送园。

孩子应时刻在家长的视线与监管范围

内，不把孩子单独留在室内、车内、浴缸及

浴盆内，不让孩子在无成年人陪同情况下

外出活动。

不让孩子独自或结伴到马路边、水边、

建筑工地等危险区域玩耍或追逐打闹，防

止交通、溺水等事故。

做好家庭阳台、平台等区域的安全

防护。

及时排查家中电线、电器、燃气管道

等安全隐患，防止触电、烫伤、煤气中毒等

事故。

将易燃、易爆、易碎、有毒、锋利或其他

对孩子身心有不良影响的玩具、物品保管

好，不让孩子接触。

家中药品妥善放置，不让孩子随意

触碰。

教育孩子与小朋友友好相处。外出

时，和孩子一起遵守交通规则、乘车规则，

注意交通安全。

教育孩子不让其他人看、触摸、拍摄自

己的隐私部位。

教育孩子不接受陌生人的食物、礼物，

不把家庭信息告诉陌生人，被陌生人强迫

带走时大声呼救并跑向人群密集处，与家

人走散时应留在原地不动或向警察求助。

教育孩子熟知自己的姓名、园名、家庭

住址及家长的姓名、电话、单位，遇到意外

会求助，会表达清楚。

●健康管理
树牢并自觉践行“健康第一”理念。

不吃“三无”、过期及未清洗干净的食

品，不吃野生蘑菇、野菜、野果及野生动物

等国家明令禁止的食物，不喝生水；不挑食

偏食、不暴饮暴食，少吃高盐、高糖、油炸、

熏制食品，少食生冷食物及冷饮。

确保孩子充足睡眠时间，小学生每天

睡眠时间应达到 10小时，初中生应达到9

小时，高中生应达到8小时。

选择安全运动项目，坚持适当体育锻

炼，保持良好的、充沛的精力。

●上下学安全
不迟到，不早退，不能按时到校或提前

离校要请假；不去网吧、酒吧、歌舞厅、游戏

厅等场所。

走人行道，靠右行；过马路走斑马线，走

天桥或地下通道；不闯红灯，不翻越护栏；不

在马路上、车辆周围玩耍或追逐打闹。

乘校车，系安全带；到校时及时下车，

小学生回家时见不到家长不下车；不坐三

轮车、农用车等无客运资质的车辆，不顺搭

陌生人的车辆。

未满 12 周岁的孩子不骑自行车上马

路，未满16周岁的孩子不骑电动自行车；行

走或骑车时不看手机、不听音乐，不走机动

车道。

上下学要注意防范暴雨、雷电、冰雹等

恶劣天气，避开或绕行易发泥石流、滑坡、

塌方等灾害路段。雨天出行要避开井盖，

远离临时搭建物、危旧墙体、电线。

●在校活动安全
认真学习安全知识技能，积极参与学

校组织的应急演练和安全教育活动，增强

安全意识，提高防范技能。

上下楼梯、通行楼道要靠右慢行、不推

挤，在食堂、礼堂等人多场所不拥挤，讲究

秩序，避免踩踏。

不攀爬楼梯、走道、水池等区域的护栏

设施，不到无护栏的平台玩耍，避免坠落。

遵守寄宿规定，不乱拉电线、不用明

火，宿舍禁止违规使用大功率电器，不用湿

手或湿布触摸电源插头、插座，离开宿舍时

要切断电源；不留他人住宿，保持寝室干净

通风，熟知逃生通道，会用消防器材；小学

低年级一般不寄宿。

注意校内交通安全，不擅自进入停车

场所等区域，警惕车辆视觉盲区。

遵守教育教学活动相关安全规范，遇

到安全突发事件，按规定妥善处理，并立即

向老师报告。

●防溺水安全
不在江河湖塘等水边、亲水平台、工地

水坑等区域玩耍、嬉闹。

不私自下水游泳，不擅自与他人结伴游

泳，不在无家长或老师带领的情况下游泳，

不到无安全设施、无救援人员的水域游泳，

不到不熟悉的水域游泳。如需参与涉水活

动，务必穿戴合格救生衣、浮具等防护装备。

发现同伴溺水，立即寻求成人帮助，或

打110、120电话报警求助，不盲目手拉手或

下水施救。

●心理健康安全
积极进取、开朗乐观，多与老师、父母、

同学沟通交流，积极参加学校集体活动。

遇到挫折不气馁，对难以解决的困难

和问题要学会寻求他人帮助。

不打架斗殴，不欺负他人，不抽烟饮

酒，不打牌，不吸毒，不传播谣言，不参与迷

信、邪教、传销等非法活动。认识滥用含依

托咪酯“上头电子烟”等新型毒品和“笑气”

（一氧化二氮）等非列管物质的严重危害，

注意防范“提神”“减肥”“不上瘾”“无毒害”

等引诱吸毒骗术，不随意接受陌生人提供

的食物、饮品，保持警惕，避免误食不明有

害物质，珍爱生命，远离毒品。

不沉迷网络游戏，不玩带有色情、暴

力、自残、身体伤害等不健康内容的游戏。

●家校协作
孩子节假日外出活动，家长要知去

向、知内容、知归时、知同伴，提前强化安

全教育，做好安全保障。不通过社交工具

或平台结识陌生网友，不与陌生网友私下

见面。家长要留意孩子日常行为、社交动

态，提醒孩子不轻信陌生人，不私自结伴

出行，不轻信网络虚假招聘信息，不贪图

所谓“高薪”“轻松兼职”，警惕游戏充值骗

局，远离电信诈骗陷阱，一旦发现孩子有

被诱骗迹象，或接到孩子求救信息，立即

报警。

家长积极履行监护责任，学习安全防

范知识和技能，认真开展家庭安全教育。

（原文刊载于《中国教育报》）

2026年秋季学期中小学安全温馨提示

诊断好自己当前的“信号状态”

刚刚过去的几周里，游学、旅行、阅

读、游戏、夏令营……缤纷多彩的暑期生

活让不少同学出现了作息紊乱、注意力不

集中、电子产品依赖，甚至对开学产生抵

触或焦虑情绪——这就是典型的“假期综

合征”。

就像电视换台前得先检测信号，我们

也得先正视自己的状态，了解自己是否受

到了假期综合征的影响。只有准确地“诊

断”出问题所在，才能有针对性地采取措

施，对症下药。

校准“生理时钟”频率

一个稳定而可靠的电力供应，是确保

精彩节目顺利进行和完美呈现的基础。

同样的，调整我们的作息时间，就像是为

即将到来的新学期注入源源不断的电量。

同学们可以采取循序渐进的方法来

进行调整：每天提前半小时上床睡觉和起

床，逐步适应开学节奏；午间可以适当安

排短暂的小憩，以恢复精力。记住，调整

作息并不需要一步到位，家长们也请多一

分理解，少一些催促，陪伴孩子慢慢适应。

预热“学习处理器”

频道切换成功，画面也要清晰。整

理，是很好的预热方式。动手收拾书包、

书桌、衣柜，在整洁有序的环境中，同学们

的心情也会明亮起来。可以读几本轻松

的课外书，翻翻上学期笔记，检查假期作

业，或者预习一点新内容。从外在环境到

内心状态，做好预热，同学们开学后才能

迅速进入“学习模式”。

清理“缓存”并设定好新目标

就像电子设备久了需要清理，我们也

要学会“格式化”坏情绪。同学们可以做

几次深呼吸，想象上学的一些不开心随呼

气而彻底离开。然后，认真写下一个新目

标：可以是一门功课的进步，一个兴趣的

培养，或一个好习惯的养成。目标要清

晰、可实现，同学们可把它贴在桌前或床

头，每天看见，每天靠近。总之，做到清空

缓存，轻装上阵。

增强自己的“信号接收”能力

摆脱焦虑、保持积极，同学们还需要

一些“信号增强器”。同学们要保持运动，

可以约朋友跑跑步、跳跳绳、打打球。运

动能释放内啡肽，是天然的快乐能量。同

学们要均衡饮食，多吃蔬菜水果，少吃高

糖零食。均衡营养才能支持大脑高效运

转。此外，同学们要积极沟通，多跟父母、

朋友聊聊天，相互分享趣事、说出烦恼。

良好的人际关系是我们最好的情绪支撑

之一。

（原文刊载于《现代教育报》）


