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青年报记者 刘春霞

本报讯 今天，上海中小
学、幼儿园将开启2024年春季
新学期。回顾刚刚过去的这
个寒假，不少虹口中小学生都
觉得收获满满——在“2024寒
假·我的虹故事”主题实践活
动中，他们走访了老建筑、历
史遗迹，到访了城市新地标，
还寻访了身边“钦羡的人”。
这次主题实践活动让孩子们
在行走中发现、在寻访中触
动，切实在社会大课堂中感受
到了时代脉动。

发现“家门口的变化焕新”
追寻“社会的发展律动”

立德在平时，树人在生
活！为进一步运用好市区丰
富的文化和社会资源，持续推
进文化引领学校“大思政”工
作，深化学校、家庭与社会协
同育人，虹口教育充分抓住寒
假这一亲情社情交融的时间
窗 口 ，组 织 开 展 了“2024 寒
假·我的虹故事”主题实践活
动，引导青少年学生在寻亲访
友、休闲放松之余，发现“家
门口的变化焕新”，追寻“社
会的发展律动”，感知“真实
的意蕴心境”，涵养“家国的
大情怀”。

寒假前两周，对近7000名
同学参与活动情况的反馈统计
显示，孩子们的前十大推荐到
访地分别是：鲁迅与内山书局、
五卅烈士纪念广场、淞沪铁路
江湾站旧址、多伦路文化名人
街、鲁迅公园、中共四大纪念
馆、北外滩友邦大剧院、曲苑、
今潮八弄和身边的“社区美丽
家园”。

多伦路文化名人街，虽然
只有短短550米，但上海市第
五中学王莘霖很喜欢到这里漫
步。“每一次来这里，都有新的
感受。”王莘霖说，在褐红色呈
几何型图案的多伦路弹阶路
上，视线一一浏览过左联会址、
景云里、夕拾钟楼等文物保护
建筑，鳞次栉比的商铺，休闲的
咖啡馆、电影院，使老街焕发出
新的朝气，仿佛时空交错在一
起，委婉地诉说着新时代的文
化发展之路。

除了老建筑、历史遗迹，
一些拔地而起的新地标也让
中小学生感触良多。北外滩
友邦大剧院是虹口区新建成的
一座集表演、创作、教育、交流
于一体的文化艺术中心，长青
学校李嘉林同学从自家阳台向
外眺望，就能看到这座剧院，他
几乎是亲眼见证了这里从一片
平地崛起一座壮丽的大剧院。

“这不仅让我深感上海这座城
市发展之迅猛，也让我感受到
了浓郁的艺术氛围，让我在平
凡的日子里找到了一份醉心的
美好。”

寻访身边“让我钦羡的人”
感悟“可贵的精神品质”

在走访老建筑、新地标的
同时，此次寒假主题实践活动
还鼓励青少年或自己、或结伴、
或跟随家人，寻访身边一位自
己眼里“钦羡的人”，来一场特
别的新年拜访、新春探寻之
行。截至开学前夕，对近万名
同学参与活动情况的反馈统计
显示，孩子们寻访的前十类“钦
羡”人物群体分别是：劳模、科
技工作者、军人、教师、文化艺
术人员、社区工作者、传统手
工匠人、环卫工人、医务工作
者、父母等。

北郊学校的包家琪、陈奕
恺等 6 名同学在新陆居民区
新时代文明实践站采访了上
海市劳模刘建中。刘建中爷
爷给孩子们讲述了自己年幼
时的学习经历，分享了在纺织
厂的工作经历。讲述中，他多
次强调“认真”二字，“现在要
认真对待学习，将来要认真对
待工作。”与刘爷爷的近距离
对话让孩子们心情很激动，而
劳模对待任何事情都怀有的

“认真”精神也深深印在了他
们心中。

钟山初级中学的何雨哲
同学是一名红领巾讲解员，年
前的一次活动中，他有幸近距
离采访了一直敬佩的张家

禾。张爷爷退休后一直钻研红
色历史故事，几十年如一日，担
负起红色文化志愿宣讲的工
作，也荣获市区诸多荣誉称
号。这次访谈中，张爷爷说自
己是个党史传播的“拉车人”，
从心底热爱这项事业。听了这
番话，小何同学对自己的讲解
员工作也更加自豪，并下定决
心要接过张爷爷手中的接力
棒，传承好这份“热爱”，让红色
精神永流传。

虹口区教育学院实验中学
的王家奇同学最喜欢吃上海小
笼包，每次看到一个个小笼包
在面点师的手中飞速成型，他
都暗暗敬佩。寒假期间，王家
奇寻访到一位面点师傅，亲眼
看到了调馅、揉面、擀皮、包馅、
上笼蒸的一整套制作过程。师
傅告诉他，看起来简单，其实每
个环节都需要极高的技艺及耐
心。“把每一件简单的事做好就
是不简单，把每一件平凡的事
做好就是不平凡！”小王同学感
慨地说。

“社会实践是最生动的成
长课堂。”虹口区教育工作党
委书记王磊表示，通过“小切
口”引导青少年学生在行走中
发现、在寻访中触动，切实在
社会大课堂中感受时代脉动，
让教育自然地发生、让“大思
政课”润物细无声地植根于学
生心里。

开学意味着愉快的寒假时
光结束了，日前，上海市教委已
发布通知明确，各中小学不得以
寒假作业是否完成作为新学期
注册依据，重申开学2周内不得
组织纸笔测试，不得随意加重学
生课业负担。面对即将开始的
新学期，很多学生满怀期待、很
兴奋，但也有些学生出现紧张、
焦虑、不满、害怕等负面情绪。

对此，上海市莘城学校的开
学心理调适指南告诉学生，这是
正常的心理“应激反应”。“特别
是开学前后一两周内，同学们会
感觉自己‘不在状态’‘哪哪儿都
不对’，这是因为从‘假期模式’
切换到‘学习模式’，身心状态的
调整需要一个过程。同学们需
要做的是给自己一个‘心理缓冲
期’，允许自己有负面情绪，允许
自己慢慢调整，允许自己的身心
有一个调整的过渡期，循序渐进
地切换到开学的频道上来。过
于心急，往往会适得其反。”

老师建议学生，要有意识地
对作息进行适当调整，不要急于
求成，给自己一个缓冲的时间，

从容对接新学期。“研究发现，积
极的自我暗示对于人们的情绪、
心理和行为都有很好的调节效
果。当大家感觉到紧张、烦躁等
情绪时，在接纳情绪过后，也可
以鼓励自己多想想积极的事情，
比如又可以见到老师和同学、参
加丰富的校园活动、享受学校的
美好时光……通过类似的积极
心理暗示，增强愉悦感，让自己
精神饱满地迈进新学期。”

学校老师认为，环境的调整
对找回学习的感觉也有不小的力
量，因此可以利用开学前整理书
桌、清理掉不需要的物品，确保学
习空间既舒适又有序。这不仅有
助于提高学习效率，主动对学习
环境进行调整会加速在心理上认
同及向往一个“美好的新开始”。
同时，设定新学期计划是迅速调
整到“学习档”的关键，可以根据
自己想要在新学期实现的目标，
制定一个可行的行动计划。“最
后，不要忘记给自己一些放松的
时间。尝试一些放松技巧，如深
呼吸或冥想，这有助于保持精力
充沛，保持平静和专注。”

走访老建筑新地标
寻访“让我钦羡的人”

开学有焦虑情绪 老师送心理锦囊

昨天，上海中小学生纷纷返校报到注册。 青年报记者 吴恺 摄

■2024寒假·我的虹故事

包家琪、陈奕恺等同学采访上海市劳模刘建中。 受访者供图

王莘霖同学走访多伦路文化名人街。

今天，上海中小学、幼儿园将正式开启
2024年春季新学期。昨天，广大中小学生纷纷
返校报到注册、领取新书。春节假期刚过完就
进入热辣滚烫的新学期，要如何尽快“收心”？
怎么才能缓解焦虑、紧张的情绪？开学后“不
在状态”怎么办？开学前夕，很多学校都为学
生送上了心理调适“锦囊”。 青年报记者 刘春霞

寒假期间，很多孩子作息时
间都开启了“放纵”模式，若不提
前调整，将很难快速投入新学期
的校园生活。作为家长，要如何
帮助孩子快速“收心”？上海市
同济初级中学给家长们准备了
开学家庭教育指南，老师建议家
长，可以提前调整家庭的作息模
式，按照孩子的上学时间保持规
律作息，早睡早起、不熬夜不赖
床，以身作则在孩子面前少玩手
机、不玩手机，从而管控孩子玩
手机的时间，协助孩子开启“上
学”模式，更快适应开学后的“时
差”变化。

同时，多跟孩子谈心，倾听
孩子的想法，关注他们的身心状
态，让孩子感觉到自己的情绪是
有被看到的、是被接纳的。也可

以和孩子多聊一聊上学期的学
校生活，帮助孩子回忆在学校发
生的开心的事情；鼓励孩子提前
联系老师和同学，消除孩子面对
学校的恐惧感，唤醒孩子在学校
里曾有过的积极、正面的情绪。

此外，经过了一个假期，孩
子的体能有所下降，可能难以
适应新学期繁重的学习任务。
家长要鼓励孩子积极运动，参
加体育锻炼，建议挑选一些孩
子喜欢的运动，让孩子保持充
沛的体力，以最好的精神状态
迎接新学期。

青年报记者注意到，不少学
校在心理调适指南中都公布了
学校心理咨询热线和服务时间，
并欢迎有心理困扰的学生通过
各种方式寻求帮助和解答。

要给自己一个“心理缓冲期”

调整家庭作息模式帮助“收心”


