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开学近了，“收心”指南助孩子软着陆
成长 吧氧

主办单位：江苏省精神文明建设办公室
新华报业传媒集团
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家长求助：寒假转瞬即逝，
眼看家里的“神兽”即将回笼，我
们做父母的心里开始打鼓了：孩
子晚上不睡、早上不起，生物钟
全乱；一提学习就抵触，恨不得
跟家长上演一出“家庭大战”。
怎么办呢？

南京市夏光清德育名师工
作室答疑：想让孩子瞬间从“嗨
玩”状态重新回到学习状态，基
本不可能。因此，收心必须提前
开始，而不是等到开学前才临时
抱佛脚。下面这份接地气的收
心攻略，请收好。

用“年味”代替“作业
味”，启动专注力

我们可以用节日任务替代
枯燥的学习任务。很多学校都
有寒假实践作业，比如拍全家
福、设计元宵节活动、每日运动
等。别把它们当成任务，而是当
成启动孩子专注力的仪式。让
孩子设计一个全家福拍摄方案，
从构图到站位，既有了年味，又
锻炼了策划和审美，大脑也在不
知不觉中从纯玩模式过渡到了
思考模式。

设立静音时刻，给大脑降噪

开学前，家里要有意识地引
入安静时间。每天设定1小时，
全家一起进入静音模式，可以看
书、练字、画画、做手工，甚至只
是安静地拼图。其目的不是学

多少知识，而是让孩子的大脑学
会从喧闹的鞭炮声和电视声里
抽离出来，重新适应安静的环
境。假期里能做到静下来，开学
坐回教室自然就不会如坐针毡。

调整时差，生物钟要温
柔地拨回来

晚睡晚起是开学最大的拦
路虎。建议初十前就要循序渐
进调整生物钟，温柔坚持。每天
早起后，第一时间拉开窗帘，或
者带孩子出门晨跑20分钟。早
上接触阳光30—60分钟，是调
整生物钟的天然良药。当然，不
必一刀切，每次提前半小时，慢
慢靠拢上学时间。睡前1小时，
必须收走所有手机、平板等电子
设备，换成亲子聊天、听舒缓的
音乐，或者读纸质书。要求孩子
早睡的同时，家长不能自己在旁

边刷手机。

调理肠胃，清清淡淡迎开学

过年大鱼大肉，孩子的肠胃
早已不堪重负，开学后很容易食
欲不振，精神萎靡。早餐应保证
“鸡蛋+牛奶+主食”的优质组
合；午餐营养均衡，有肉有菜；晚
餐尽量清淡，小米粥、蔬菜面都
是不错的选择。把可乐换成柠
檬水，薯片换成水果，蛋糕换成
原味酸奶，既解馋，又不给肠胃
添乱。如果孩子已经腹胀、没胃
口，每天煮点南瓜粥或山楂水，
帮肠道“归位”。

化解开学焦虑，给足情
绪价值

当孩子说“我不想开学”时，
千万别回复“矫情”，这会把他推

得更远。家长可以换个问法：
“你觉得开学最让你紧张的事是
什么？咱们一起想想办法。”引
导孩子说出具体的焦虑点，是怕
新老师还是怕作业难？开学也
需要仪式感！陪孩子包书皮、挑
选一个心仪的新笔袋、整理书
包，这些小小的举动，会让孩子
对新学期产生期待。开学前一
周，每天安排30分钟，不做题、
不批评孩子，只是翻翻新课本的
目录，读一段有趣的课文，目的
是让大脑“热身”。每天保证
20—30分钟的户外运动，跳绳、
打羽毛球都行。运动是缓解焦
虑、助眠安神的天然良药。

开学准备不是一场闯关游
戏，不用追求一天就调好。家长
不焦虑，孩子才能不紧张。多一
点耐心，多一点方法，陪孩子稳
稳地迎接新学期。
扬子晚报/紫牛新闻记者 王颖

当“路牌小侦探”
解锁带“马”的街巷故事

2026年是丙午马年，南京
的大街小巷，藏着好多带“马”的
地名，它们就像城市的“活化
石”。这个寒假，南京市石鼓路
小学的创意寒假作业是让同学
们当一回“路牌小侦探”，解锁路
牌里的小秘密。

路牌上的名字，背后有趣的
故事真不少。例如“马府街”，和
一位世界闻名的航海家——郑
和有关！郑和本姓“马”，是明代
的大航海家。他率领船队七下
西洋，创造了航海奇迹。皇帝为
了表彰他的功勋，赐给他一座气
派的府邸。人们为了纪念他，就
把其府邸所在的这条街叫做“马
府街”。同学们发现，南京这些
含有“马”的地名，有的叫“街”、
有的叫“巷”，还有的叫“营”
“群”，这些后缀可不是随便起
的，每一个都藏着小讲究。

“借助AI统计，南京大约有
200个带‘马’字的地名。以我
们秦淮区为例：有马府街、马道
街、泥马巷、饮马巷、止马营等。
我研究的是止马营的位于朝天
宫西南侧，是明代洪武年间皇家
礼仪禁地。”五（7）班袁安晨介
绍，关于“止马营”的民间传说有
两大版本：故事一与马皇后救民
有关：朱元璋因画师画的一幅画
震怒，想加害画师。一名奸臣在
画师家门头上插了一束芝麻秸

作为标记,请皇上派兵前去捉
拿，马皇后深夜拦驾，点醒皇帝，
救下画师。百姓感念，称此地为
“芝麻营”，后用谐音写作“止马
营”。故事二与朱元璋止马立规
有关：朱元璋见官员骑马直闯朝
天宫，怒立规矩：“文官下轿，武官
下马！”并立下马碑，此地遂称止
马营。“止马营不只是一个普通的
老地名，更是六百余年皇权礼制、
民间温情与市井生活的交织体。”

用十件拿手活
扎根生活、迎10岁成长礼

南京市江浦实验小学夏光
清老师告诉记者，今年他带的一
年级的寒假作业是“用十件拿手
活，迎10岁成长礼”，希望用一
些时间，让孩子在十件看似不起
眼的小事中，向下扎根生活、向
上生长担当。这样的创意作业，
有目标，可持续，有成长。十件
拿手活，也不是随意的，而是遵
循“从自我服务到家庭服务、从

简单到复杂”的原则，每一件都
指向孩子多维度的成长。

夏老师为家长提供了一些
类型参考。第一类：自我打理，
学会照顾自己。如，整理书包和
书桌、叠衣服和收纳、洗自己的
小衣物、穿鞋带与系鞋带。第二
类：餐桌小帮手，参与家庭生
活。如摆碗筷和收碗筷、盛饭和
端菜、洗水果和切水果。第三
类：厨房小能手，掌握基础烹饪
技能。如，煮鸡蛋或下面条、包
饺子等。第四类：家庭维修小帮
手，培养动手解决问题的能力。
如，换灯泡、给自行车打气等。
第五类：家庭小管家，培养责任
意识。如倒垃圾和换垃圾袋、给
植物浇水或照顾宠物。

夏老师表示：“责任不是一
句话，是每天都要做的事。一根
鞋带，要穿过一个个小孔，不能
穿错顺序，不能留得太松，最后
还要打出一个牢固又漂亮的蝴
蝶结。一些孩子会系鞋带，却不
会穿鞋带，而穿鞋带恰恰可以培

养孩子的空间感知能力。端菜
时两手捧稳，走路慢一点，端热
汤要格外小心。这些动作练的
是手眼协调，更是对他人安全的
在意。一个能坚持把小事做好
的人，将来也能把大事托得住。”

“孩子不是做了这些事就
行，而是要真正掌握。并且我们
让孩子有展示这些技能的地方，
我们有家庭展示会、班级分享会，
正在设计‘10岁成长纪念册’，贴
上孩子每项拿手活的照片或认证
章。”夏老师介绍，“这相当有意
义，我们也准备邀请家长当评委，
给孩子评定是否过关。”

寒假实践玩转AI
生成创意图片描述“未来的我”

南京市琅琊路小学同样推
出了 AI 主题的寒假综合实践
——“未来的我”，希望孩子们作
为数字时代原住民，通过在假期
开启“未来的我”的探索，一方面
更好地使用科技，另一方面对塑

造未来的科技葆有浓厚的热
情。琅小的综合实践指引还为
学生提供了一些建议，例如“利
用AI生成一张展现你创意的图
片，以此描述你未来的工作场
景”，再如“用黏土、纸板等材料
制作你梦想中的职业工具或场
景模型”。

南京市立贤小学连续第三
年实行“寒假作业不进寒假”。
同学们利用期末考试后到放假
前的时间，完成语文、数学、英
语等科目的书面寒假作业，并
在返校日提交。进入寒假后，
则开展跨学科项目化实践：1—
2年级读童谣、童话与寓言，做
保暖小发明或春节手工，完成
基础劳动和体育锻炼，感受冬
日年味；3—4年级读中外寓言、
科普书籍，研究冬日现象或家
庭节能，做好分类洗衣、绿植养
护等劳动；5—6年级读四大名
著与经典小说，传承传统文化，
尝试做饭、改造房间，坚持长跑
锻炼与理财实践。

当一回“路牌小侦探”，解锁与“马”有关的地名；学会十件“拿手
活”，迎接十岁成长礼……这个寒假，南京学校又有哪些创意寒假作
业呢？一起来看—— 扬子晚报/紫牛新闻记者 王颖

丰富多彩的寒假作业


