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寒假这样过寒假这样过有趣又有益有趣又有益

愉快的寒假即将如约而至，这是一段放松身心、陪伴家人、充实自我的美
好时光。为让学子们度过一个安全、充实、快乐且有意义的假期，记者特别邀
请学校老师为中小学生送上全方位的假期建议与温馨提醒，愿你们在冬日里
积蓄力量，在假期中收获别样成长。

织梦
空间

师情师语

海棠炫彩
时光如潺潺溪流，不经意间，我来到卢氏县第一

小学已整整一年。这一年，宛如一幅徐徐展开的绚丽
画卷，每一处色彩都渲染着温馨与希望。我沉醉于校
园海棠四季流转的美景，更被师生间涌动的温暖情谊
与蓬勃向上的精神所打动。在这海棠依旧的校园里，
每一寸土地都镌刻着成长的足迹，每一声欢笑都回荡
着梦想的旋律，让我心中满溢着深深的热爱与眷恋。

春日海棠 绽放敬业之花
春日，是海棠最绚烂的时节。
在这如诗如画的景致中，老师们就像那默默绽放

的海棠花，用爱岗敬业，为校园增添了一抹最动人的
色彩。

清晨，他们早早来到教室，迎接每一个朝气蓬勃
的面孔。他们温声细语，将知识的种子播撒在学生心
田；他们激情澎湃，引领学生们在知识的海洋中遨游；
他们认真批改每一份作业，为每个学生写下详细的评
语和鼓励的话语。在这个海棠依旧的校园里，他们如
同一股清泉，滋润着每个学生的心田。

夏日浓荫 凝聚团结之力
夏日，海棠树的枝叶愈发繁茂，像一把把巨大的

绿伞，为校园撑起了一片清凉的世界。
在这个炎热的季节，老师们凝聚成一个团结协作

的团队，为了一个共同的目标而努力奋斗，就像那紧
密相连的枝叶，为校园带来一片清凉。

学生也在老师的熏陶下，学会了团结友爱、互帮
互助。校园里处处洋溢着欢声笑语，每一个人都在这
个大家庭中感受到了温暖和力量。

秋日果香 见证成长之美
秋日，是海棠果收获的季节。红彤彤的海棠果挂

满枝头，像一颗颗璀璨的红宝石。
在这个丰收的季节，学生就像成熟的海棠果，

在老师的精心培育下，全面成长，绽放属于自己的
光彩。

老师就像辛勤的园丁，精心呵护着每一棵海棠树
开花结果，让校园里的每一棵“小海棠”在阳光雨露的
滋润下茁壮成长。

冬日坚守 孕育希望之种
冬日，海棠树褪去了繁华，但它并没有因此而失

去生机，而是在默默地积蓄着力量，孕育着下一个春
天的希望。

在这个寒冷的季节，老师们用热情和责任，温暖
着每一个学生的心灵，就像一束束温暖的阳光，照亮
学生前行的道路。

每每站在校园的海棠树下，心中都充满了对未来
的憧憬和期待。

我相信，在这海棠依旧的校园里，我们一定会收
获更多美好，共同谱写更加绚丽多彩的新篇章。

陈仁波

红薯盆景变形记
前段时间，家里大扫除，妈妈在橱柜底下的角落

里，扫出来一个皱巴巴、带着点黑斑的发芽红薯，她皱
着眉头说：“咦，哪来的红薯？都发芽了，扔了吧！”

我赶紧去抢红薯，边抢边说：“别扔！别扔！老师
说过，发芽的红薯没毒，还能养成小盆景呢！”妈妈半
信半疑地“啊”一声，自顾自地忙碌去了。我乐滋滋地
找来一个浅口玻璃瓶，先灌上大半瓶清水，再用自来
水小心翼翼地给红薯冲了个全身澡，随后把红薯竖立
在瓶口上，让红薯的底部刚好碰到水面——这可是我
特意查了手机学到的小窍门。

从那天起，每天放学回家，第一件事就是观察红
薯。起初两天，它毫无动静，仿佛在和水底的影子对
望。我心急如焚，时不时蹲在瓶子旁看，生怕它不长
了。第三天一早，红薯底部悄悄地冒出了几根白白的

“小胡须”，像老爷爷的胡子，细细软软的。我顿时惊
喜地大喊道：“爸爸妈妈！快来看！红薯长根啦！”又
过了两天，红薯头顶的芽眼们也憋不住了，探出嫩绿
的小脑袋，尖尖的、嫩嫩的，可爱极了！

我隔三岔五给它换水，生怕水里长小虫子。慢慢
地，白色的根须越长越长，密密麻麻的，像极了一团蓬
松的白丝线垂在水里编织着梦想；而嫩绿的小芽也越
长越壮，变成了一片片心形的叶子，边缘还带着一圈
细细的绒毛，摸起来软软的，在阳光下舒展着身子，绿
油油的，别提多精神了！

如今，这红薯盆景就摆在书房阳台上，静静地舒
展着迷人的绿荫，与绿萝、金鱼花等植物相映成趣，竞
相媲美。路过的邻居阿姨们看到后，都夸我是个心灵
手巧的阳光男孩！

一个差点被丢弃的红薯，在清水与阳光的滋养
下，最终逆袭为一道靓丽的风景线。它用蓬勃的绿意
诉说着生命的顽强，用盎然的生机勾勒出治愈的模
样。原来，变废为宝，只要我们心怀热爱，肯俯身探
寻，平凡的小物件也能绽放不一样的光彩。

郑州师范学院附属小学 袁若辰
辅导老师 华晓梅

寒假是沉浸式阅读的好时机，于字里行间感悟文字之
美，在篇章卷册中汲取成长养分，既能充实假期生活、浸润书
香底蕴，更能以阅读为翼，促进思维发展、夯实文化根基，为
新学期的学习与成长蓄积前行动力。

首先，为孩子们推荐一些优质书目，适配不同学段的认知
特点与阅读需求，助力打造充实而有意义的寒假阅读时光。

一年级：《蚯蚓的日记》《猜猜我有多爱你》
二年级：《没头脑和不高兴》《长袜子皮皮》
三年级：《中国古代寓言》《夏洛的网》
四年级：《昆虫记》（青少版）、《爱的教育》
五年级：《西游记》（少儿版）、《朝花夕拾》（节选版）、《假

如给我三天光明》
六年级：《水浒传》（少儿版）、《鲁滨逊漂流记》（青少版）、《童年》
在具体的阅读中，可以参考以下建议：

分学段阅读要点
低年级（1~2年级）：建议每天 20~30分钟，可拆成两段，

亲子共读+自主翻书结合；用“五指选书法”；读完用“首先……
然后……最后……”复述，录制朗读音频增加趣味，每天坚
持，不苛求进度，重在习惯养成。

中高年级（3~6年级）：建议每天 45~60分钟；练批注、思
维导图，尝试“五步读书法”（读、划、思、概、感），用六要素概
括全文，分析写法作用。

三步阅读法
读前铺垫：看封面、作者、目录、序言，猜内容定目标，带

着问题读更专注。
读中互动：低年级家长用夸张语气演绎角色，提问“主角

为什么这么做”；中高年级鼓励边读边问、做批注，用便利贴
记疑问与想法。

读后拓展：周末家庭读书分享会；读完《昆虫记》去公园
观察昆虫，让阅读“活”起来。

趣味激励
可以用“阅读存折”“打卡表”记录，集满兑换“家庭阅读

日”，如一起去书店选书、开展户外读书会等。
协同建议

建议家长和孩子一起制定计划，尊重阅读偏好，多鼓励
少批评，用生活场景延伸阅读内容。

愿大家以书为友，以读为伴，在寒假阅读中遇见更好的
自己，让书香浸润时光，让成长一路生花。

“读”具匠心过寒假
郑州中学第三附属小学学生部主任 宋李辛

同学们，寒假是休整的时光，更是践行安全的课堂。请
务必牢记以下要点，守护好自身安全。

消防安全：规范使用电器，不玩火，离家时检查电源火
源。学习火灾逃生知识，熟悉疏散通道。

食品安全：注意饮食卫生，不买“三无”食品，不吃过期、
变质食物。均衡饮食，不暴饮暴食。

交通安全：遵守交通规则，不闯红灯，不在马路上追逐打
闹。乘车系好安全带，乘电动车佩戴头盔。

传染病防控：勤洗手、常通风，前往公共场所科学佩戴口

罩。保持良好作息，加强锻炼，增强免疫力。
防溺水防滑：远离危险水域，不私自下水或到冰面玩

耍。冬季出行注意防滑，小心慢行。
网络安全：合理控制上网时间，不沉迷网络。警惕网络

诈骗，不随意添加陌生好友，保护个人信息。
防拐骗安全：不轻信陌生人，不随意透露家庭信息。外

出告知家长，尽量结伴而行，牢记紧急求助方式。
安全无小事，防范记心间。愿大家提高自我保护能力，

度过一个平安、健康、快乐的寒假。

成长与快乐双向奔赴
——给低年级学生的寒假成长建议

郑州龙门实验学校教师 司艳艳

亲爱的孩子，在假期中坚持养成良好的习惯，你
会发现每一天都过得特别有意义。这些小建议，希
望能帮助大家度过一个既快乐又充实的假期。

做时间小管家：坚持早睡不熬夜，晚上 9:00前
准时入睡；坚持早起不赖床，早上8:00前起床洗漱，
三餐定时定量，均衡合理。不睡懒觉不熬夜，让每一
天都充满活力与朝气。

做学习小标兵：每天上午固定 1 小时学习时
间。坚持10分钟晨读，认读生字、背诵古诗；10分钟
口算练习；10分钟英语表达；20分钟汉字书写并做
到规范、端正、整洁。在专注中收获知识，在坚持中
得到成长。

做劳动小能手：每天帮助家人做一件家务，比如
饭前摆碗筷、饭后擦桌子、扫地拖地、整理玩具等。
在劳动中学会关爱家人，成为生活的小主人。

做健康小达人：吃饭规律不挑食，少吃零食多喝
水；饭前便后认真洗手，早晚按时刷牙；每天户外活动
1小时，多晒太阳多运动，成为身心健康的好孩子。

做阅读小明星：每天坚持自主阅读或亲子阅读
半小时，并把有趣的内容和家人分享。让书香成为
你的冬日暖阳，做爱思考、善表达的小读者。

好习惯就是一颗种子，每天用心浇灌，它便会悄
然生长，开出美丽的花朵。相信坚持的你们一定会
在新学期遇见更棒的自己。

让每一天都闪光
——给中高年级学生的寒假成长建议

郑州龙门实验学校教师 何 冰

寒假是放松身心、自主充电的好时机，期待每位
同学在休整的同时也能收获进步与成长。

乐学善思，常读常新：按学段制定轻量学习计
划，每日完成适量作业、查漏补缺；坚持每日阅读，积
累新知与美文，低年级做好阅读打卡，中高年级可写
读书笔记。

强健体魄，涵养兴趣：规律作息不熬夜、不赖床，
每天坚持户外运动；培养书法、绘画、手工等兴趣，在
动手实践中丰富生活、收获成长。

践行家务，养成习惯：主动分担家务，学习整理
房间、洗碗、择菜等小事，在劳动中体会责任，练就独
立生活的小本领。

牢记安全，文明上网：注意交通、用火用电及居
家安全，远离危险区域；合理使用电子产品，控制时
长、保护视力，文明上网不沉迷。

增强意识，自我保护：不与陌生人随意接触，遇
到困难及时向家长或可靠成年人求助。

愿同学们在寒假的每一天，都能在学习中进步，
在运动中强健，在劳动中自立，在探索中成长，收获
更好的自己。

书香趣读伴成长
管城区漓江路小学教师 刘 辉

对于小学生来说，寒假不仅是从课内走向课外
的窗口期，还是搭建亲子关系的黄金期、解锁课外阅
读的关键期，如何让阅读从“被动任务”变为“主动悦
纳”，既有“趣”又有“料”呢？科学的指导方法、家庭
的协同陪伴，能让寒假成为既有温度又有深度的“阅
读舞台”。

低年级孩子主打兴趣为先，绘本、拼音童话、儿
歌集是最佳拍档，像《小猪唏哩呼噜》《蚯蚓的日记》
《父与子》《小狗的小房子》这类读物，图文搭字超吸
睛。家长陪读时别光念字，唠唠剧情、演演角色，每
天 30分钟，把阅读变成亲子小游戏，识字和语感自
然就来了。

中年级孩子逐渐“升级打怪”，向短篇儿童文学、
科普漫画、神话故事进军，推荐《草房子》《童话故事》
《神奇的校车》《神话故事》等。鼓励孩子将有趣的故
事讲给大家听、演给大家看，分享喜欢的人物，说说
读书的收获等，别让阅读只走“眼”不走“心”，让文字
输入慢慢变成表达输出。

高年级同学要解锁思辨阅读，经典名著选段、纪
实文学、人文科普可以安排上《朝花夕拾》《爱的教
育》《鲁滨逊漂流记》和《四大名著》精简版等。读完
别忘多问一句“你怎么看”，结合生活聊聊书中的道
理，逻辑思维和人文素养直接拉满。

阅读小提示：拒绝“刷书式阅读”，每天30~60分
钟沉浸式阅读，比走马观花翻十本管用；别把阅读当

“任务”，让孩子在推荐书目里选自己喜欢的，兴趣是
最好的老师，内驱力才是阅读的永动机；让阅读贴紧
生活，读科普就去公园观察万物，读散文就记录生活
小事，让文字照进现实。

家庭的阅读氛围建构尤为关键，家长不妨放下
电子设备，成为孩子的“共读伙伴”，打造专属家庭阅
读角，开展睡前共读、周末读书分享会，不做“监督
者”而要做“交流者”。无需刻意追求阅读成果，当科
学方法遇上暖心陪伴，孩子便能在书香中自然成长，
让这个寒假在巧读中攒下满满的能量吧。

养成好习惯收获大未来
二七区建新街小学教师、郑州市“四颗糖”名班主任工作室主持人 周丽红

守护孩子的情绪温度
——智慧家长这样做

河南省青少年家庭教育研究中心院长 胡亚华

寒假将至，孩子们从结构化学习环境过渡到非结构化家庭
环境，既是心理调适的机遇期，也是潜在心理问题的易发期。
尝试将无聊视为创造力的前奏，将自由时间视为自我认知的
实验室，这个假期就是您陪伴孩子心理成长的情感增值期。

寒假常见心理问题
时间结构缺失引发的无意义感：如果家长并未重新规划

关于孩子和家庭的时间精力，会容易引起孩子暂时性的目标
感缺失和无聊体验。

学业压力转换带来的价值感波动：家长或老师眼中的
“后进生”害怕过年的主要原因之一，是担心学业压力延伸到
家庭范畴。

社交模式改变引发的孤独感：同伴互动骤减，线上虚拟
社交增加，但质量下降，会给孩子带来孤独感。

亲子接触时间突增的适应问题：家长及时调整和改变跟
孩子的互动语言模式，觉察非语言互动的高质量陪伴。

家长试着这么做
心态转变：从管理者转为积极环境创设者。
角色新定位：孩子心理环境的“工程师”，搭建一个既能

提供安全感又能激发成长动力的家庭生态系统。
语言互动：尽量避免“问题化”描述，将孩子表现视为发

展过程中的正常调整而非缺陷。
非语言视觉互动：采用成长视角，关注寒假可培养的心

理品质而非仅仅看到问题、急于避免问题。

情感行为互动：小学生家长可以尝试情绪命名与表达。
帮助孩子精准识别情绪（如“失望、担心、烦躁、厌恶”等），中
学生可以通过情绪日记来表达。表达情绪后，孩子被影响的
概率就会降低。中学生家庭尝试设置“幸福关注时间”，例如
每日15分钟或10分钟不带评价、建议、教育的完全陪伴性互
动，或每周一次15~30分钟的深度交流专属时间。

也可以尝试跟孩子共同制定“家庭寒假活动时间圆饼
图”：包含固定项目（如阅读、运动，美食制作）和自由探索时
间；鼓励孩子决策时间分配“金三角”，将一天分为“责任角”
（学习/任务）、“能量角”（运动/兴趣）、“关系角”（社交/家庭互
动）；每个部分可分配相应的时间并保持弹性。

主动引导孩子制定关系质量维护方案。培养“多维社交
意识”，每周包含一次与父母任一方之间的深度交谈等。

智慧父母专属视角
首先，父母需要看见不同年龄、不同阶段、不同环境下孩

子的差异化：比如内向型孩子和外向型孩子需要的不同支
持。小学生侧重习惯框架和积极情绪培养，初中生加强自主
规划和意义探索，高中生注重价值整合和未来衔接。其次，
家长需要树立危机识别意识：若出现持续两周以上的特殊情
绪，家长需及时寻求专业干预。最后，父母自我关照也很重
要，父母自身的积极心态，是孩子假期情绪的“充电宝”。

这个假期，愿大家都能撰写出属于自己家庭和孩子的温
暖故事。

寒假是放松身心、享受快乐时光的好机会，也是培养
好习惯、锻炼自己的黄金时期。这份“寒假习惯养成小计
划”，请大家结合自己的年级，选择适合自己的内容坚持做
下去。

建议起床时间：早上8:00前（根据自身情况调整）
学习与阅读：上午安排1~2小时
运动时光：低年级学生每天不少于 30分钟，中高年级学

生每天不少于40分钟
低年级学生可以选择跳绳、拍皮球、踢毽子、扔沙包、玩

飞盘等，也可以和爸爸妈妈一起玩亲子游戏（安全提醒：一定
要在爸爸妈妈的陪伴下运动，不做危险动作）。高年级学生
运动更多样，可以骑自行车、游泳，打乒乓球、羽毛球、篮球以
及慢跑等。尝试制定一个简单的周计划，比如“每周打3次篮
球，进行2次慢跑”，坚持执行，培养毅力。

家务劳动：每天参与
低年级同学——自己的事情自己做：自己穿脱叠衣服、

整理书包和书桌、收拾玩具、洗漱后放好用品、饭后送自己的
碗筷到水池；擦自己的桌椅、给植物浇点水、饭前发筷子、饭
后擦桌子、倒垃圾、叠袜子；和大人一起择菜、剥蒜，帮忙摆拖
鞋、用抹布轻擦家具。

中年级同学——成为得力助手：独立整理自己的房间、

叠好衣服放进衣柜、清洗自己的小袜子和内衣；饭前摆碗筷、
择菜洗菜，饭后擦桌子、清洗部分的碗筷；定期给家里的花草
浇水、擦拭叶子，打扫自己房间的地面，倒垃圾、换垃圾袋，整
理鞋柜、擦家具，帮忙叠衣服，随手整理好沙发和抱枕。

高年级同学——担任家务小主管：独立负责自己的一方
天地，清洗、晾晒并叠放自己的衣物。饭前帮忙洗菜、切一些
简单的菜，饭后独立清洗所有碗筷并收拾整齐。定期擦拭家
里的门窗、家具，学习给植物修剪枝叶、换花盆。倒垃圾并分
类，整理客厅和书房，甚至可以尝试学做一顿简单的饭菜。

多元实践：走进社会大课堂
感受传统节日氛围：积极参与贴春联、包饺子、做元宵等

春节传统活动，了解传统文化。
进行社会观察：在家长陪同下，去超市学习如何挑选商

品、合理购物；观察社区里的各种设施和服务。
发展兴趣爱好：参观博物馆、科技馆、美术馆；学习一项

新技能，如下棋、手工、种植等。
记录美好生活：用照片、绘画或日记的形式，记录下寒假

里有趣的事、看到的风景和收获的成长。
睡觉：晚上9:00前（低年级）/ 10:00前（中高年级）
可以自己画一张作息表贴在墙上，每天完成一项就做

个标记，特别有成就感。

筑牢安全防护屏
中原区澜景小学安全副校长 张德民

点评：小作者文笔自然流畅，叙事生动完整，
结构清晰，首尾呼应，细节描写细腻鲜活，情感真
挚且立意深刻富有感染力，读后仿佛让读者亲眼
见证了红薯的“变形记”。
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