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开学倒计时
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这个寒假，我省多所中小学校为学生们
设计了形式多样、内涵丰富的特色实践作
业。不同于传统书面作业的“写写写”，这些
特色实践作业围绕“五育融合”的育人理念，
将知识运用、劳动实践、传统文化、科学探究
与心理关怀等内容融入学生的寒假生活，引
导学生们走进生活、走向社会。

学科融合：
让知识在实践中“活”起来

打破学科壁垒，让知识从课本走向生活，
是中小学校寒假特色作业的一大亮点。

上海世外附属海口学校聚焦生物与数
学学科，设计系列趣味实践作业。其中，初
中生物作业以“趣味实践感知生物奥秘”为
主线，引导学生制作动植物细胞模型、记录
生物特征与生活环境、观看生物纪录片、制
作生态瓶等。

“我在生态瓶中放入水草、小鱼、泥沙和
水，观察瓶内发生的小型生态循环，更深刻
地理解了生产者、消费者、分解者的关系，以
及生态系统平衡的重要性。”该校学生林柏
润说。

该校七年级数学作业鼓励学生将立体
图形“搬出”课本。结合《图形的初步认识》
知识，学生用卡纸、废旧饮料瓶等材料制作
立体图形并记录制作过程。七年级学生孙
宇泽用废旧卡纸制作了一座“梦幻城堡”，“这
个过程不仅锻炼了我的空间思维，也让我发
现数学就在身边，动手实践比单纯刷题更有
成就感。”

海口市美苑小学设计了分年级、跨学科
的寒假素养任务。例如，“风向标制作与风
向观测”作业，引导三年级学生用吸管、彩
纸等常见材料制作风向标，并持续进行户
外观测。

劳动实践：
在劳作中体会价值与担当

寒假中，多所学校围绕劳动教育主题设
计寒假实践内容。海口市滨海第九小学引
导学生们参加“寒假成长行动”，将体育、劳
动、阅读设为必选内容，并设立“劳动小能
手”等荣誉称号予以鼓励。“我们希望学生们
在劳动中学会担当，在实践中收获成长。”该
校德育处主任伍作才说。

上海世外附属海口学校的寒假劳动作
业，以“趣味实践、自主参与、收获成长”为主
题，设计了养殖、手工环保等寒假劳动任
务。学生们饲养小兔子等小动物，记录生长
心得；跟随家长参与水产养殖，了解养殖基
础知识；学习木工制作，掌握基本技巧；学习
垃圾分类，制作环保宣传单，践行环保理念。

海口市秀英区康安学校将劳动教育融
入学生的假期生活。该校三年级学生张紫
萱主动承担洗碗、扫地等家务活，“看到碗碟
从油腻变得洁净，我很有成就感，也更能体
会妈妈的辛苦”。

文化浸润：
在年味中传承家国情怀

寒假恰逢春节，我省多所学校依托传统
民俗，设计文化体验作业，让学生在浓浓的
年味中传承中华优秀传统文化。

海口市秀英区康安学校引导学生将民
俗内容与寒假实践相结合。该校学生郑羽
馨担任家庭“理财小管家”，和父母一起采购
年货。“我提前列好购物清单，对比价格。”郑
羽馨说，面对商家满减活动，她没有冲动消
费，这次采购不仅让她学到理财知识，还让
她深深感受到春节的喜庆氛围。

该校二年级学生杨恩优米和姥姥一起
剪窗花、选春联，在亲情陪伴中感受传统文
化魅力，“姥姥教我剪窗花，我们将红纸变成
神气的小马、漂亮的花，每个图案都承载着
新春祝福”。

海口市美苑小学等多所学校也将写春
联、剪窗花等民俗活动列入寒假作业内容。
该校四年级学生郑心翊说：“看着红纸上写
满万事如意、全家安康等吉祥话，特别有成
就感。自己写的春联比买的更有意义。”

此外，该校学生还将民俗元素融入手工
制作中，用果壳制作生肖马摆件，用木块雕
刻春联图案等。

今年寒假，海口市琼山中学开展“寻根自
贸港”文化实践行动，引导初中生前往省博物
馆、琼崖红军云龙改编旧址等场馆参观。学
生王浩宇说：“此行让我感受到海南历史文化
的厚重，革命先辈的事迹让我深受感动。”

多元体验：
在实践中成就更好的自己

此外，我省多所学校还将职业启蒙、体育
锻炼、心理调适等内容融入寒假实践作业中。

海口市秀英区康安学校设计特色实践
作业《探访职业之光：与未来对话》，将职业
认知与法治教育、价值观培养相结合，引导
学生采访自己身边的不同职业人群。

“社区护士是我们身边的‘健康守护
人’；外卖员不管刮风下雨都会坚守岗位，靠
自己的双手打拼。”该校学生何瑞杰通过采
访，深刻认识到工作不只是谋生的手段，更
是服务社会、实现自我价值的方式。

同时，许多学校十分重视学生的体育锻
炼和心理调适。例如，海口市第十一小学制
定“马力全开运动计划”，鼓励学生争当“运
动之马”，加强体育锻炼。长假期间，该校五
年级学生郭桐廷每天坚持跳绳、跑步，“锻炼
不是为了打卡，而是为了增强体质。我希望
能以更饱满的状态迎接新学期的到来”。

据介绍，海口市第一中学等多所学校寒
假期间面向学生开放运动场地，学生可凭学
生证入校锻炼，在强身健体中增强体质、增
进友谊。

寒假接近尾声，妈妈盯着日历上的开学
日期，又望向日上三竿仍蒙头大睡的女儿，忍
不住提醒：“快开学了，要把作息调回来了。”

女儿却捂着耳朵说：“烦死了，我不想听。”
看着眼前作息混乱的女儿，妈妈一筹莫

展。这是典型的“开学综合征”的体现。从松
弛自由的假期状态切换到规律作息的状态，
孩子容易出现焦虑和抵触情绪。

解码“开学综合征”

漫长寒假，特别是春节期间，晚睡晚起、
娱乐社交成为日常，孩子处于“舒适区”。开
学则意味着必须回归规律的作息和日常课
业。这种从“舒适”到“约束”的转变，容易引
发生理和心理的不适感。

面对新学期，一些孩子还会产生对未知
的恐惧。例如，担心新学期的学业、害怕与
同学相处不好和老师的批评等。这种“我可
能不行”的畏难情绪，以及对未来的不确定
性，容易转化为当下的焦虑与抗拒。

一些家长在孩子临近开学时，会不自觉
进入“倒计时状态”。他们频繁提醒“快开学
了，该收心了”，要求孩子提前进入学习状态
等，无形中营造紧张氛围，加剧孩子对开学
的抵触。

有些家长在假期中对孩子过度放纵，如
无节制使用电子产品、完全放任不管等。等
到假期尾声，孩子不得不面对未完成的功
课，娱乐活动突然被限制，巨大的心理落差
容易引发情绪波动。

平稳过渡五大策略

1.先共情，再引导。
当孩子感到烦躁和抗拒时，家长应避免

说教与指责，也不要强行没收手机，而是积
极接纳与之共情。家长可以这样说：“你喜
欢假期，妈妈也喜欢。你对开学感到有些紧
张，妈妈小时候也是这样。你想知道妈妈是
怎样调整心态的吗？”当孩子的感受被看见、
被接纳，他（她）就会把精力聚焦在解决问题
上，而不是与父母对抗。

2.用期待感替代恐惧感。
不要说“开学了，不许再玩手机”等容

易引发孩子抵触情绪的话语，多帮助孩子
回忆校园生活中积极美好的一面，多和孩
子聊聊学校里的趣事乐事。例如，“马上就
能见到你的好朋友了，开不开心？”“新学
期，还想参加你最喜欢的社团活动吗？”通
过上述提问，将孩子的注意力由“畏惧”引
向“期待”。

3.用仪式感推动状态转换。
如果孩子年龄比较小，可以和他（她）一

起整理学习用品，购置新文具等；如果孩子年
龄较大，可以鼓励其独立完成。这些准备行
为看似简单，却能在心理上传递积极暗示，提
醒孩子假期快结束了，新学期即将开始。

4.循序渐进调整作息。
提前一周左右，对孩子的作息时间进

行调整。例如，每天比前一天早睡 15分
钟、早起15分钟，循序渐进向上学时的作
息时间靠拢。晨练时间尽量与学校同步，
让身体逐渐适应白天清醒、专注的状态。

5.做好复盘与规划。
开学前，最好召开一次家庭会议，和孩

子一起盘点寒假的收获，如读了哪些书、去
了哪些地方、学会了哪些新技能等；制定新
学期的学习目标，增强他们对新学期的掌控
感和期待感。

（作者系海南软件职业技术学院副教
授、国家二级心理咨询师）
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“志愿蓝”：
微光成炬 点亮青春

2月的海口，温暖如春，第35
届国际乒联—亚乒联盟亚洲杯在
海口五源河体育馆举行。赛场
内，国歌一次次奏响；赛场外，一
群身穿“蓝马甲”的志愿者用汗水
为赛事运转护航。

海南大学今朝书院公共管理
专业研三学生梅嘉琦是全程坚守
赛事活动的志愿者之一。1月中
旬，当同学们陆续踏上返乡归途，
她选择留守学校。从 2月 1日
起，英语口语、赛事规则、礼仪规
范等培训密集展开，梅嘉琦被分
到赛事后勤保障组，比赛日清晨
6点半集合，8点到岗，常常工作
到晚上10点。

“赛事组织严谨高效，处处体
现专业水准。”梅嘉琦表示，她在
志愿服务工作中提升了沟通协
作能力，在付出中收获成长和成
就感。

海南师范大学生态学专业大
二学生谭宜钶也是此次赛事后勤
保障志愿者。连续5天连轴转，她
极少提及辛苦，更愿意回味那些
热血沸腾的瞬间：运动员全力拼
搏、国歌奏响、国旗升起。“将个体
奉献汇入时代洪流，那种自豪感
刻骨铭心。”谭宜钶说。

“实验白”：
潜心求索 淬炼真知

今年寒假，海南大学食品科
学与工程学院3名大三学生刘鑫
惠、周雨蝶、盛山玲相约留校。每

天清晨，她们换上白色实验服，走
进氤氲着试剂气息的实验室，与
热带水果开启“深度对话”。

她们三人都是该学院“热带
健康食品生物制造团队”成员，并
肩备战全国生命科学竞赛。“今年
1月已提交实验设计和综述，开
学后还要提交报告和论文。”刘鑫
惠说。时间紧、任务重，她们从早
到晚泡在实验室：配制培养基、灭
菌、接种发酵、取样检测……每一
个步骤都必须细致入微。三人分
工协作，效率远胜单兵作战，每一
次实验，都离揭开健康密码更近
一步。

“3 月初就要提交论文初
稿。”海南医科大学生物医学信
息专业研三学生黄思博，寒假留
校是为了更好地完成硕士论
文。他聚焦“运用生物信息学方
法解析精神疾病机理”，实验阶
段已基本结束，假期集中整理实
验数据、撰写论文。每天早晨8
点，黄思博开始写论文，晚上运
动，练字，浏览招聘信息，修改求
职简历。学校组织留校师生一
起吃年夜饭，“我在学校也尝到
了年的味道”。

海南大学会计专业研三学生
贾洁第一次寒假留校。她的主阵
地在图书馆——每天8点起床，
除午休外，几乎天天都待到晚上
10点闭馆。她告诉记者，“毕业
论文开题和中期答辩已完成，春
节后将迎来预答辩、盲审，还要备
战公务员考试和求职。”虽然任务
繁重，作为退役军人的她，仍坚持
每天傍晚跑步、打乒乓球。“自律、
充实、快乐”——她这样定义自己
的寒假留校生活。

寒假中，还有一群高校学子

与“风”赛跑。海南大学凤翔书院
车辆工程专业大二学生李以勒，
作为南海方程式赛车队车身空套
组组长，寒假留校备战中国大学
生电动方程式大赛。

“比赛不是一个人的战斗，是
团队协作的比拼。面对面沟通比
远程交流效率高。”李以勒说。寒
假中，她带领组员在无数次仿真、
验算、推翻、重构过程中寻找更高
效的气动设计方案。“那些死磕的
参数、打磨的曲面，终将变成赛场
上与风竞速的翅膀。”她在日记里
写道。

“职业灰”：
走进职场 书写未来

这个长假，许多高校学子换
上灰色的职业装，走出象牙塔，在
真实职场上迈出从“学生”到“社
会人”的第一步。

琼台师范学院2024级财务
管理专业学生黄佳善是海口人，
这个寒假选择留宿学校。作为海
南南海会务有限公司的财务实习
生，她每天早上8点上班，下午5
点半下班，一点一滴积累职场经
验。下班后，她又继续备战财务
管理专业考试，晚上9点半才回
宿舍休息，“虽然辛苦，但很充
实”。

这个寒假，琼台师范学院
2023级酒店管理专业学生檀祖
俊在一家体育用品店体验职场生
活。从学校走向服务行业，他在
团队协作中重新理解“服务”二字
的意义。

海南师范大学心理健康教
育专业研三学生石欣颖今年寒
假选择留校。她上午当家教，下
午写论文，晚上坚持运动。“兼职
不仅能增加收入，还让我有机会
把心理学知识应用到真实的课
堂中。在与学生的互动中，我加
深了对专业知识的理解。”石欣
颖说，虽然今年没回四川老家过
年，但家人寄来的腊肉和特产让
她依然尝到了熟悉的年味。此
外，她还去三亚游玩了几天，“这
个假期，充实又自在”。

夜色降临，椰风拂过校园，
图书馆的灯光次第亮起。“志愿
蓝、实验白、职业灰”——三抹色
彩渐次融入椰城夜景中。“志愿
蓝”是奉献，“实验白”是求索，

“职业灰”是成长，每一种色彩都
是一往无前的姿态。高校留校
学子用自己的方式为这个寒假
赋予了更多意义。
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披上“蓝马甲”，清晨出发深夜方归，以志愿微光点亮国际赛事；穿上白色实验
服，在大学实验室里与热带水果“对话”，解码健康密码；换上灰色职业装，从校园走
向职场，在实习岗位中积蓄前行力量……这个寒假，海南高校留校学生用“志愿蓝、
实验白、职业灰”三种颜色，在琼岛热土上书写青春的别样答卷。

郑心翊书写春联。

梅嘉琦为第35届国际乒联—亚乒联盟亚洲杯
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供
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刘鑫惠（左）和同学在实验室里做实验。
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