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2026年江苏省

成长 吧氧
“假期倒计时啦，窗外蝉还

在吵，作业本翻开啦，写了一行
又划掉……”临近开学，不少孩
子陷入“既期待又抗拒”的矛盾
情绪。在江苏省精神文明建设
办公室、新华报业传媒集团指
导下，少年志融媒平台在成长
树洞·“润心成长”青少年心理
健康宣传教育活动中，推出“成
长的秘密”心理健康教育AI创
意歌曲系列第二期MV（音乐视
频）《新学期，你好！》，用轻快的
旋律和温暖的剧情，帮助孩子
们完成从“假期模式”到“学期
模式”的平稳过渡。

音乐视频中，主人公面对
即将结束的假期，食欲不振、辗
转难眠，把作业本翻了又翻，却
迟迟下不了笔。饭桌上，爸爸的
关心和欲言又止，妈妈的温柔耐
心倾听，家里“小豆丁”妹妹递过
来的一块西瓜，成了融化所有焦
虑的钥匙。那一瞬间，主人公的
鼻酸和微笑同时出现——原来
开学前的那点忐忑，是可以被理
解、被接住的。

歌曲结尾，“成长的秘密”为
孩子们给出本期建议：从自由假
期切换到规律学期，出现“开学
综合征”是正常的过渡反应。不
妨试试“三步走”的收心法——

看得见：承认“我现在确实
有点不想开学”，食欲不振、上
课打瞌睡都是正常的反应，没
什么丢人的。

聊得开：试着直接告诉爸妈

“我有点紧张，不是不想上学，是
还没调整过来”，你会发现爸爸
妈妈的态度也会软下来。

定下心：复盘暑假里做过
的开心事、学会的新技能，把所
有“完成”和“没完成”都装进行
囊，过去的每一件事都是新学
期出发的底气。

“成长的秘密”心理健康教
育AI创意歌曲系列作品始终紧
扣青少年成长全周期困惑，每
期聚焦一个主题，用不说教、重
共情的方式，将专业心理知识
转化为易学易做的行动指南。

接下来，“成长的秘密”系
列还将持续推出针对不同心理
热点的AI创意歌曲，用青少年
喜爱的方式，陪伴更多孩子走
过成长的每一个关口。

少年志编辑 贺东婷
扬子晚报/紫牛新闻记者 王雪瑞

日前，2026年江苏省“新时
代好少年”名单正式公布。徐州
新沂市新安小学花样跳绳队入
选2026年江苏省“新时代好少
年”。让我们一起走近这群用热
爱和坚持在赛场绽放少年光芒
的花样跳绳小将。

屡屡夺冠的“小绳王”
目标是冲进亚洲锦标赛

“我们花样跳绳队诞生了很
多全国冠军，我就是其中一个。
我的目标是跳进亚洲锦标赛，
为学校争光，为徐州新沂争
光。”在2026年江苏省“新时代
好少年”先进事迹发布活动现
场，接受采访的新沂市新安小

学花样跳绳队成员黄悦雯向记
者透露了自己的目标。在这支
活力四射的队伍里，像黄悦雯
这样期待更高水平赛事的“小
绳王”还有很多。

新沂市新安小学花样跳绳
队成立于2021年 9月，短短五
年里，队员们已累计参加国际国
内比赛40余场，斩获中国国际
跳绳公开赛冠军、全国跳绳联赛
总决赛冠军等80余枚奖牌。

亮眼成绩的背后，是同学们
日复一日的坚持。跳绳队教练张
晶介绍，团队每年至少要参加四
五场省赛、全国赛等高水平赛
事，“孩子们的技术想要始终保
持领先地位，训练不能停。”

每天晚上放学后，新安小学
的操场总会准时响起绳子划破
空气的锐响。周一到周五，队员
们雷打不动地每天训练两个小
时；周末每天至少要训练三小
时；临近比赛，周末每天的训练
就要加到六小时。从基础动作到
高难度技巧，大家反复练习、不
断突破，即便手掌磨出水泡、膝

盖磕碰出淤青，队员们也从未轻
言放弃。

“我们体育课是英语老师教的”
斜杠教师用热爱点燃热爱

在跳绳队里，教练张晶是孩
子们的“偶像”。作为新沂市新安
小学体育教师，张晶还是全国跳
绳高级教练员、国家级裁判员。
然而鲜为人知的是，她原本是一
名英语教师，“真的是因为热爱，
所以想把这份热爱、运动的好处
传递到孩子们身上。”

学生时代跳健美操的经历，
让张晶对运动充满热情。当学校
决定组建跳绳社团，张晶主动担
当，成为了跳绳社团的老师。她
全身心投入，钻研技巧动作，大
胆创新，把健美操、街舞姿势融
入其中，让原本单调的跳绳运动
焕发出新的魅力。

“运动让这群孩子更加积极
向上。我们希望通过竞技的磨
砺，让同学们变得更勇敢，变得
更有力量。”她说。

五年培养40多名全国冠军
跳绳让少年自信蜕变

五年来，新沂市新安小学花
样跳绳队培养了40多名全国冠
军。

跳绳运动也让这群少年自
信蜕变。曾获得全国30秒单摇
跳速度争霸赛第一名的伍柏荣，
二年级时加入跳绳社团，如今已
经六年级。“一开始伍柏荣很内
向，总是躲在队伍的最后面。但
是长期的训练和磨砺让他越来
越自信与坚韧。”张晶说，“夺冠
的那一刻，这个孩子一直在说
‘不可思议’，但我想通过这些故
事告诉大家，一切都有可能！”

在新沂市新安小学，花样跳
绳队的成功还带动了整个校园

的跳绳氛围。在校内，全校全员
都要掌握基础跳绳技能。同时，
立足学生的个性发展需求，学校
开设了跳绳社团，再从社团中发
现有天赋的孩子，组建跳绳校
队，通过专业系统的训练，带领
学生冲刺更高赛事，实现自我突
破。

新沂市新安小学教育集团
校长林小场表示，运动能带给孩
子们内在的向上向善的力量，这
种拼搏向上的精神让同学们充
满正能量，“未来，我们会用花样
跳绳队的故事带动集团内更多
学校，将跳绳、花样跳绳等特色
项目抓实，从而落实好‘健康第
一’的理念。”

少年志编辑 顾茜敏
扬子晚报/紫牛新闻记者 王颖

有序开启新学期，AI创意歌曲助力心理健康教育

三招从“假期模式”切换到“学期模式”

扫码欣赏歌曲

这支小学花样跳绳队诞生了众多全国冠军

“小绳王”在赛场绽放少年光芒

家长求助：开学渐近，可是

看着家里的娃晚上不睡，早上不

起，看起电视来好几个小时，真

担心他开学不适应。家长应该怎

么帮助孩子“收心”呢？

江苏省南通中学学生发展
指导中心凌强老师为您支招：
暑假，是松弛，是休整，是蓄力。
转眼间，开学的脚步已然临近。
各位同学要调整状态，收心聚
力，以饱满的姿态，迎接崭新的
校园生活。这份专属“收心”指
南，请查收！

调整作息，告别假期模式。
距离开学仅剩数日，首要任务
就是校准生物钟。按照学校作
息时间表逐步调整，早睡早起、
规律午休。可以每天早睡半小
时、早起半小时，循序渐进调整
状态。让身体告别慵懒的假期
模式，放下电子产品，不沉迷网
络，恢复饱满的精气神，从容适
应开学后的学习节奏。

梳理任务，清空假期遗留。
请同学们静下心来，全面梳理
各科作业完成情况。对未完成
的作业制订清晰的完成计划，
及时查漏补缺。同时，整理假期
里的错题笔记、阅读摘抄、研学
心得，复盘假期的学习收获。认
真完成每一份作业，不仅是对
假期学习的收尾，更是快速进

入学习状态的最佳方式。
平复心态，缓解开学焦虑。

从自由松弛的假期，回归规律紧
张的校园生活，同学们产生不
舍、焦虑、浮躁的情绪都是正常
现象。不必抵触开学，不必畏惧
压力。学校的每一段时光，都是
破茧成蝶的沉淀。新学期，意味
着新的起点、新的成长、新的机
遇。试着静下心来，抛开浮躁杂
念，告别假期的慵懒，梳理自己
的不足与期许，用平和积极的心
态，迎接即将到来的校园生活。

预热学习，平稳衔接课堂。
利用开学前的黄金过渡期，做
好学习预热至关重要。建议同
学们减少娱乐时间，回归学习
状态：翻阅上学期课本，回顾重
点知识点，巩固基础；适当预习
新学期教材，了解重难点内容，
构建初步的知识框架；每天坚
持静心阅读、限时做题，慢慢找
回专注高效的学习手感，让大
脑从“休闲模式”切换至“学习
模式”。

整理行囊，迎接新学期。整
洁的环境、规整的行囊，能带来
满满的仪式感与归属感。请同
学们自主整理个人物品，整理
个人仪容仪表，以清爽、阳光、
自律的面貌迎接新学期。
扬子晚报/紫牛新闻记者 王颖

假期余额不足，“收心指南”请收好

专家支招


