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开学后，教学安排、班级管
理、学生适应指导等工作集中开
展，教师面临着较为繁重的任务
压力，做好自我心理调适与时间
规划，对保持良好工作状态至关
重要。

调整认知心态，接纳正常情
绪。教师要以积极乐观的心态，
接纳开学后可能出现的忙碌与压
力，把新学期视为新的起点和自
我成长的机会，不断为自己加油
鼓劲。

科学规划工作，提升效率。教
师可根据学科教学要求与学生实
际情况，制订详细的学期教学计
划。学会运用时间管理方法，将任
务按照重要、紧急程度分类，优先
完成重要且紧急的工作，合理分配
时间与精力，做到忙而不乱、有序
推进。

坚持劳逸结合，守护身心健
康。工作之余，教师要留出放松
时间，通过运动、阅读、绘画、听
音乐、插花等方式舒缓压力、调

节心情。张弛有度的生活节奏，既
能有效释放工作疲惫，又能提升生
活幸福感与职业获得感，让教师以
更饱满的热情、更平和的心态投入
教育教学工作。

开学是学生调整状态、逐梦
前行的新起点，是家长温暖陪伴、
智慧引导的新旅程，也是教师蓄
力前行、潜心育人的新征程。

轻松应对开学季轻松应对开学季！！
新学期如期而至，沉寂一时的校园重新焕发活力。从轻松自由的假期回归规律有序的校园生活，学生、家

长、教师三方都面临着适应新学期的现实问题。面对状态调整、情绪波动、节奏转换等常见困扰，掌握科学实用
的应对方法，能帮助大家快速平稳过渡，以饱满的热情和良好的状态开启新学期。

新学期是成长路上的新起点，
也是自我管理、自我提升的关键契
机。想要快速摆脱假期慵懒，找回
最佳学习状态，学生们可以用好这
份“开学频道调适指南”，通过科学
有序的方式，精准调整身心频率。

合理设定目标，让成长有迹可
循。大家可以采用目标分解法，将
学期总体目标拆解为具体、可操
作、能坚持的阶段性任务。例如把

“提高数学成绩”转化为“每天完成
3道练习题、每周整理1个错题模
块”，将抽象目标变成看得见、做得
到的日常行动。同时可以制作“目

标打卡表”，每完成一项小任务就
打上记号，持续激发学习动力，让
每一步努力都清晰可见。

主动远离电子产品。假期里
过度使用电子产品，容易造成注意
力涣散、精神不振。想要适应开学
节奏，就要主动摆脱“电子依赖
症”。学生可与父母共同制定“电
子产品使用公约”，明确每日使用
时长和使用场景，自觉规范使用行
为。每天留出30分钟作为“电子
排毒时间”，用户外运动、手工创
作、同伴交流等健康方式替代屏幕
娱乐，逐步减少对电子产品的依

赖，让注意力重新聚焦课堂。
在适应过程中，如果出现注意

力不集中、情绪烦躁、焦虑不安等
情况，不妨尝试“54321感官聚焦
法”：说出眼前看到的5种颜色、耳
边听到的4种声音、触摸到的3种
物品质感、闻到的2种气味、尝到
的1种味道。通过调动多种感官
感受当下，帮助思维快速回归现
实，有效平复情绪、稳定心态。

只要运用科学方法调整好身
心状态，每位学生都能在春日的
校园里，收获属于自己的进步与
成长。

学生：调适身心状态，拥抱新学期

新学期不仅是孩子的新挑战，
还是家长与孩子共同成长的新旅
程。孩子能否快速适应校园生活，
离不开家长的理解、接纳与科学引
导。温暖有力的陪伴，是孩子平稳
过渡的坚实后盾。

开学初期，孩子容易出现烦
躁、易怒、沉默、抵触上学等情绪或
行为变化，这是从放松模式转入规
律生活的正常心理反应。家长要
充分理解并包容这些表现，不指
责、不焦虑、不施压。反之，若家长

情绪失控，不仅会加重孩子的心理
负担，还会影响亲子关系。

为此，家长可运用三种实用方法
调节情绪。一是“10秒冷静法”：想
要发火时立刻默念“发脾气解决不了
问题，我要先平静”，给自己冷静的时
间。二是“情绪日记法”：每天记录孩
子的积极行为，如主动写作业、按时
作息、整理书包等，将注意力从缺点
转移到闪光点。三是“求助信号法”：
与家人约定提醒暗号，一方情绪急躁
时，另一方及时介入提醒，共同维护

稳定温和的家庭氛围。
每个孩子的学习基础、节奏和

能力各不相同，盲目攀比只会加剧
焦虑。家长应与孩子平等沟通，一
起设定贴合实际的新学期目标，共
同探讨需要重点关注的学科、想要
培养的兴趣爱好、如何安排劳逸结
合的学习计划等。在检查作业、引
导电子产品使用等问题上，多倾
听、多沟通、少命令，缓解孩子焦
虑，既为成长明确方向，又能有效
激发学习内生动力。

家长：做好陪伴引导，暖心护航成长

教师：调整工作节奏，用心践行育人使命

据南宁教育

1.近日，教育部印发《关于全面推进健康学校建
设的指导意见》，提出8项重点任务，包括落实中小
学生每天综合体育活动时间不低于2小时，推行“课
间15分钟”等。

2.近日，中国载人航天工程办公室介绍，2026
年计划实施2次载人飞行任务、1次货运飞船补给任
务，全力推进登月任务相关配套设施设备建设。

3.近日，教育部发布2026年硕士研究生招生
考试国家分数线，“调剂意向采集系统”将于3月27
日开通。

4.近日，民政部公布新制定的《未成年人救助保
护机构管理暂行办法》，明确规定机构应当为收留、
抚养的未成年人提供健康检查、寻亲服务、生活照
料、基本医疗、教育服务等。

5.近日，中国科学院地质与地球物理研究所等
单位的一项最新研究显示，约4.45亿年前，早期植
物就已在陆地大规模扩张，这一时间比传统认知提
前了2000多万年。

6.近日，我国一联合考察团队在西藏山南
市隆子县开展生物多样性调查时，发现一昆虫
新物种，并将其正式命名为“珞瓦无脊铠甲”。
无脊铠甲属是一个极为罕见且物种数量稀少的
演化支系。

1.近日，烟台市区景观灯光及迎春灯饰亮灯时
间调整。景观灯光亮灯时间统一调整为18:00至23:
00。此外农历二月二（龙抬头）亮灯时间为18:00至
次日4:00。

2.因龙烟铁路市域化改造工程建设需要，为保
证工程顺利施工和施工期间道路交通安全，近日，电
厂东路（德润路至只楚路）段实行全封闭断道施工。
封闭时间：2026年3月7日-2026年7月6日。

3.近日，烟台磁山景区南磁山全区域实行封闭
管理，时间截至2026年5月31日。

4.近日，烟台市商务局发布公告：为保障消费者
充分享受汽车置换更新和报废更新政策红利，经研
究决定，自2026年3月1日起至2026年6月30日，个
人消费者在此期间购买新车的（以烟台市内新车《机
动车销售统一发票》载明的开票日期为准），同时符
合汽车置换更新或报废更新政策要求的，无需领取
补贴资格，可直接申报补贴。

5.近日，牟平区东牟大街高铁站路段设立违停
抓拍系统。

6.近日，莱山区体育公园游泳跳水馆对外开放
时间调整。白天：9:00－14:30，晚间：19:00－22:00。


