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本报讯 （记者邢晓蕊）小升初，是

孩子成长过程中的一个关键转折点。

从小学到初中，学习科目增多，学习难

度加大，要如何帮助孩子顺利适应初中

学习生活呢？这是很多小升初学生家

长关心的问题。8月 27日，记者采访了

几位资深中学教师，一起来看看她们的

建议吧。

做好心理准备
建立学习自信

初中阶段的学习难度比小学显著

提升，有些学生担心自己无法适应这种

变化。对此，市九中教师王晶说，学生

从熟悉的小学环境步入全新的初中阶

段，首先要做好心理准备，建立起学习

自信。

“学生要保持乐观心态，认识到初

中是新的开始、新的起点，每个人都有

机会展现自己的潜力。”王晶建议家长，

要引导孩子保持归零的心态，不管孩子

小学成绩如何，初一是全新的开始。要

鼓励孩子主动适应新环境，提醒孩子为

自己设定短期和长期的学习目标，培养

学习自信心。“学生要明确自己在小学

阶段的优势和不足，制订改进计划。认

识到初中学习的重要性，但也不必过度

焦虑，保持平常的心态就好。”

面对全新的学习生活，一些学生会

产生害怕、焦虑、孤独等消极情绪。对

此，市九中教师肖静静表示，有这些消

极情绪很正常，学生不要刻意回避和压

抑自己的消极情绪，而是要顺其自然地

先接受这些情绪，再学着用积极的行动

去缓解，选择适合的方式表达自己的感

受，及时、合理地宣泄出去。她建议学

生可以与好朋友谈心，获得心理支持；

和同学在学习生活上相互关心和支持，

发挥同伴的力量；记录心情日记；与信

任的老师坦诚交流自己的内心感受等，

学会与消极情绪相处，尽快地熟悉校

园，结交新朋友，就会更快地融入校园，

提高安全感与归属感。

市九中教师李荔建议家长同孩子

保持良好的沟通和互动，多关心孩子的

心理变化，多与孩子谈心，倾听孩子在

新学校新班级的见闻，尊重和理解孩子

在适应过程中可能出现的各种情绪和

困惑，及时给予安慰和鼓励，教会孩子

通过运动、音乐、画画等方式，正确地释

放情绪，积极乐观地面对全新的学习生

活和挑战。

调整学习方法
养成良好习惯

王晶说，初中课程相比小学更加深

入和广泛，学生需提前了解各科的学习

要求和特点，特别是数学、英语等科目，

打好基础是后续学习的关键。

她提醒学生，要适应初中老师新的

教学方式。初中教学更加注重思维能

力和独立学习能力的培养，学生要学会

主动学习、积极提问。家长要鼓励孩子

从依赖老师转变为自主学习，培养自行

解决问题的能力。“初中学习节奏更快、

内容更深，家长要引导孩子合理安排时

间，掌握高效学习技巧。”王晶建议家

长，要帮助孩子养成良好的学习习惯，

包括定时复习、预习、整理笔记和错题

本等，这些习惯将对孩子未来的学习产

生深远影响。此外，早睡早起、合理膳

食等良好生活习惯，也有助于孩子保持

精力充沛，更好地投入学习。

市十四中教师袁娟娟说，要做一名

合格的初中生，需掌握适宜的学习方

法，包括“制定学习方案—课前预习—

课堂学习—课后复习—课外作业—学

业考试”几个部分，重点是掌握以阅读

能力为核心的自学能力。自学能力，特

别是阅读能力，这是今后一生的学习根

底，十分重要。她建议学生最好从实际

出发制定适合自己的学习方案，合理安

排每一天的自修时间，然后执行落实。

再结合老师的教学进度调整复习、预习

等学习时间，并针对自己的薄弱知识点

进行巩固加强，使学习方案不断完善，

直到自己满意为止。

肖静静说，学生要从学习和生活两

个维度，围绕课堂、作业、答疑和生活四

个方面养成良好习惯。在学习方面，不

仅要重视记忆积累，更要重视思维能力

培养，要积极参与课堂，认真记笔记并

及时整理；书写工整规范，卷面干净整

洁；及时订错并整理错题，及时解决学

习中的困惑。在生活方面，要养成良好

的整理习惯，整理自己的房间，做到窗

明几净；整理自己的书包和学习资料，

做到井井有条。

李荔也建议学生合理安排时间，学

会自主学习，掌握正确的学习方法，学

会预习，做好笔记，多思考，善于归纳总

结当堂所学知识，及时复习。与此同

时，积极参与学校组织的活动，发展自

身特长，建立自信心，增强学习动力。

培养兴趣爱好
规划人生梦想

中学时期是学生学习、立志的“黄

金时期”，孩子的心灵时时被梦想照亮，

其前进步伐会更有力量。

“海洋中的一条船，如果知道了要

去哪里，不管有多远，总有一天会到达

的；而没有目标的船，只能在大海里飘

荡。”肖静静建议学生，一定要为自己设

定目标。“远期目标可以是你想将来做

什么样的人或从事何种工作，中期目标

可以是你将来想上什么样的高中、大

学。当然，最重要的是短期目标和计

划。”她建议学生，以月或周为单位列明

具体的科目和计划学习的内容，例如

“要阅读的书目”“每天背英语单词的数

量”“教材每章的小结复习”等。目标的

设定要结合自己的实际情况，是经过努

力可以达到的。然后就是制定一个学

习计划，安排好自己每一天的时间，注

意劳逸结合，向着目标一步步迈进。

兴趣与爱好养成决定将来的职业发

展方向。王晶建议家长，可根据孩子的

兴趣和特长，为孩子选择合适的兴趣班

或课外活动，既能丰富课余生活，减轻孩

子的学习压力，又能培养孩子的专长。

“不过，家长要避免为孩子过度报班，确

保孩子有足够的休息和娱乐时间。”

王晶建议家长要鼓励孩子与品行

好、习惯好的同学交朋友，培养其人际

交往能力。引导孩子多参加团队活动，

学会协作与分享，增强集体荣誉感。鼓

励孩子参加体育锻炼，增强体质，保持

身心健康。

王晶、李荔、袁娟娟等老师建议家

长，多与孩子沟通、交流，引导孩子早早

树立人生目标和高远志向，并通过脚踏

实地的学习，夯实一个个小目标，逐渐

向梦想迈进。

一线资深教师来支招

小升初后如何快速适应新生活？
本报讯 （记者田秀忠）不知不

觉中快乐的暑假接近尾声了，下一

周，孩子们将重返校园。开学前，

如何帮孩子快速调整状态？8 月

27 日，市教育体育局提醒家长做

好准备工作。

调整作息，规律饮食。孩子们

即将回归学校的学习生活，如果不

及时调整作息时间，开学后上课容

易犯困，无法集中注意力学习。家

长要有意识地帮助孩子调整作息

时间，引导孩子按照平时上学的时

间作息、学习和活动，让孩子慢慢

适应开学的节奏。除了调整生物

钟外，也要注意规律饮食，避免大

吃大喝，倡导清淡饮食，少吃油腻

食物，多吃水果蔬菜，减轻肠胃负

担。

帮孩子收心，减少娱乐。临近

开学，一些孩子对娱乐活动依旧意

犹未尽，家长要督促孩子减少娱乐

时间，比如缩减看电视、玩游戏的

时间，帮助孩子从兴奋、浮躁的状

态中平静下来。家长可以与孩子

商量一个合理的娱乐时间表，劳逸

结合，让孩子意识到暑假已经渐渐

远离了；同时，可以适当地让孩子

预习新课，坚持阅读的习惯，让孩

子更早进入学习状态。

理解情绪，积极暗示。临近开

学，一些孩子容易患上“开学综合

征”，情绪低落、心慌意乱、紧张焦

虑甚至出现失眠、嗜睡等症状。家

长要做孩子坚强的后盾，让孩子知

道父母是会陪伴他们的，尝试去读

懂并理解孩子的情绪，帮助孩子分

析原因，多鼓励、多沟通。最重要

的是，家长要给予孩子积极的心理

暗示，比如可以引导孩子回忆校园

发生的趣事，唤醒孩子对老师、同

学、校园生活的想念，让孩子对新

学期充满期待和信心。

和孩子一起做假期复盘。家

长可以利用晚上或下午的时间，帮

助孩子回顾假期的种种经历，和孩

子聊聊假期中的收获与遗憾，以日

记的形式写下关于这个假期的思

考和感悟；可以总结一下这个暑假

去了哪些地方、有哪些收获，读了

几本书、从书中获得了哪些人生道

理；可以鼓励孩子联系同窗好友，

一起看电影、看展览，或者邀请朋

友来家里吃饭，分享假期趣事。

和 孩 子 一 起 制 定 新 学 期 目

标。开学前，父母一定要跟孩子一

起制定新学期的目标。在这个过

程中，父母记得帮孩子分析一下，

目标是否恰当、明确、具体；同时，

还可以跟孩子讨论如何将大的目

标拆分为具体的执行步骤，以便更

好地实现。

陪孩子打扫房间、整理书包。

开学前，家长不妨带孩子一起收拾

房间，收拾完屋子后让孩子自己整

理一下书包，准备好新学期要用的

书本和文具。当房间一点点变得

干净、整洁，孩子的情绪也会从躁

动不安变得平和淡定。

市教育体育局提醒：

暑假接近尾声 做好开学准备

本报讯 （记 者 邢 晓 蕊 通 讯 员 张

童）8 月 26 日，记者从平顶山职业技术

学院获悉，该校师生在 2024 年河南省

高等职业教育教学能力大赛和 2023年

河南省高等职业教育技能大赛中表现

突出、创下佳绩。

据该校有关负责人介绍，河南省教

育厅前不久公示了 2024年河南省高等

职业教育教学能力大赛拟获奖名单，该

学院美术系郑楠、刘一儒、轩艺琦、潘飞

宏团队获得公共基础课程组二等奖，美

术系王惠、杜双、轩梦、徐慧琳团队和蒋

丹阳、宗玮、邵志博、常菲团队分别获得

文史财经类课程组三等奖，机电工程系

李楠、任林、张世奇、张红岩团队获得理

工农医类课程组三等奖。

河南省教育厅近日还公示了 2023

年河南省高等职业教育技能大赛拟获

奖 名 单 ，该 学 院 师 生 共 获 得 37 个 奖

项。其中，一等奖 2个、二等奖 15个、三

等奖 20个。

本次大赛共设 65 个赛项，全省 98

所高职院校参与。为迎接此次技能大

赛，该学院领导多次参加赛前模拟活动，

并给予全面支持。全体参赛师生在赛前

积极备战、勤学苦练，以求技艺精进。在

赛场上，他们从容不迫、奋勇争先，充分

展现了专业技能与拼搏精神。

在学生组比赛中，由余淙、牛华伟

老师指导的“小学教育活动设计与实

施”赛项和李亚琼、张静茹老师指导的

“校园创编舞”赛项，均获得一等奖。

在“颂歌献给党”“视觉艺术设计”“电

子商务”及“信息安全管理与评估”等

赛项中，该学院团队同样表现突出，斩

获多个二等奖。此外，在“幼儿教育技

能”“智能飞行器应用技术”“导游服

务”“国学经典诵读及短视频创作与

运营”等赛项中，该学院学子获得三

等奖。

在教师组比赛中，该学院教师凭借

良好的专业素养与丰富的实战经验，获

多项佳绩。其中，机电系教师贾英锋及

姚东永、任林团队在数字化设计与制

造、机器人系统集成应用技术项目中同

获二等奖；财经系胡亚娟、李薇、张文

静、王莎莎等教师在业财税融合大数据

应用项目中获团队二等奖。

比技艺 展风采

平顶山职业技术学院师生省赛创佳绩

本报讯 （记者田秀忠）8月 25

日，2024年平顶山市“全民健身日”

主题系列活动游泳比赛在市五环游

泳俱乐部落幕。

比赛于 8 月 24 日上午拉开帷

幕 ，吸 引 110 余 名 游 泳 爱 好 者 参

加。比赛设置少儿组、成人男（女）

45 岁以上组、成人男（女）45 岁以

下组 3 个组别，其中少儿组为 100

米不限泳姿，成人组为 50米和 100

米不限泳姿。

随着发令枪响，各项赛事依次开

展。经过两天的角逐，最终刘浩博、

马路遥分获少儿组男子、女子100米

冠军；宋中辉、吴海军、孙颖莉、刘会

允、周润泽、刘博闻、王翌珺、王瑞分

获成年组各单项冠军。

本次比赛由市教育体育局、市

体育总会主办，市全民健身中心承

办，市五环游泳俱乐部协办。

本报讯 （记者田秀忠）8月 24

日，平顶山市“全民健身日”主题系

列活动乒乓球比赛在市全民健身

中心体育馆拉开帷幕。本次比赛

吸引了全市 33 支代表队 170 余名

乒乓球爱好者参与。

值得一提的是，本次比赛还吸

引了残疾人士参与，他们虽然身体

条件受限，但是在赛场上展现出了

顽强的毅力和自强不息、积极向上

的精神风貌。

经过两天激烈角逐，启明俱乐

部、奕鑫俱乐部、馨桂俱乐部、神马

体育场一队、乐东 俱 乐 部 、金 穗

队、豫鲁华光队、领创大地城队、

神马体育场二队、平高一队等 10支

代表队获得混合团体赛一等奖。

杨宗航、阮伯伉、黄英鑫、焦一博获

得残疾人肢体组单打一等奖，王紫

逸、钱琳汇、刘烨霖、叶记良获得

残疾人智力和肢体混合组单打一

等奖。

游泳和乒乓球比赛落幕

市“全民健身日”活动持续举行

本报讯 （记者邢晓蕊）临近开

学，市区各级各类学校纷纷加强校

园安全工作，为新学期师生安全保

驾护航。

8月 26日上午，市二中有关领

导带队对学生宿舍、食堂、校园东

路暖气改造工程及校园周边等重

点区域进行检查，对校园环境、宿

舍安全、消防设施等方面进行细致

全面排查，努力做到不留一处死

角、不漏一个隐患，确保把隐患消

灭在萌芽中。

8 月 23 日、24 日上午，市四十

四中接连进行两次反恐演练，通

过 实 战 演 练 ，增 强 了 教 师 和 安

保 人 员 应 对 突 发 事 件 的 能 力 ，

也 为 学 校 进 一 步 完 善 安 全 管 理

制度、加强校园安全防范提供了

宝贵经验。

8月 27日，新华区实验幼儿园

开 展 新 学 期 教 职 工 安 全 专 题 培

训。该园领导从入园安全、进餐安

全、午睡安全等方面进行讲解，进

一步强化了教职工的安全意识，明

确了安全工作的各项细节，防患于

未然，守护幼儿快乐成长空间。

排查安全隐患、举行反恐演练……

我市多所学校加强校园安全

8月27日，汝州职业技术学院聘

请我市首席科普专家、心理咨询师朱

春勉（左一）为该校教师和辅导员作

了题为《健康生活 快乐工作》的心理

健康讲座，并通过游戏、互动等方式

为老师们调节身心、舒缓压力。图为

朱春勉与老师们互动。

本报记者 田秀忠 摄

关注教师心理健康

◀在新华区中心路小学教育集团总校新生报名现场，家长和孩子打卡拍照。

本报记者 邢晓蕊 摄

小 学 新 生 报 名
现场仪式感满满

精心布置 特色鲜明

本报讯 （记 者 邢 晓 蕊）8 月

24 日、25 日是市区小学新生入学

报名的日子。市区各小学周密安

排、精 心 布 置 ，报 名 现 场 仪 式 感

满满。

25日上午，6岁女童王子睿在

妈妈的带领下走进新华区中心路

小学教育集团总校。看到报名现

场设置的“你好，新同学！”拍照打

卡点，王子睿一下子被吸引住了，

她和妈妈一起在打卡点拍下了进

入小学的第一张照片。

“我们已经在网上报过名了，

只需要核对一下报名材料就可以

了 ，非 常 方 便 。”王 子 睿 的 妈 妈

说，她通过学校官微于 8 月 20 日

给女儿进行了网上预报名。在报

名 现 场 ，她 按 流 程 进 行 现 场 确

认、核对报名材料……很快便为

女儿完成了报名。接着，她又带

女儿参观了校园，提前熟悉校园

环境。

叶煋宇、叶煋辰是一对双胞胎

兄弟，由父亲带着前来报名。完成

报名确认流程后，父亲带着两个儿

子在校园里打卡拍照。“报名速度

挺快的，基本上不用排队。报名现

场还设了等候室，屋内有空调，

家长不用在外边晒太阳，学

校考虑得很周到。”孩子

的父亲称赞道。

据 该校副校长

王培琳介绍，今年

学校首次实行网

上预报名，家长

提前填写报名表后，只需要到现

场确认就可以了，报名更加方便

快捷。此外，学校还特意设置了

打卡拍照点，让现场报名日成为

准小学生的校园体验日。在家长

的带领下，小萌娃们兴致勃勃地

参观校园，观赏美术作品展，走进

劳动实践基地认识各种植物，很

快就喜欢上了新校园。

在 新 华 区 体 育 路 小 学 教 育

集团总校、新华区光明路小学教

育集团总校等学校，新生入学报

名 工 作 也 都 井 然 有 序 。 相 较 往

年，小学新生现场报名工作大都

转移到室内进行，且分片区分时

段进行，避免家长在校门口扎堆

排队。

当天上午，在卫东区矿工路小

学报名现场，家长和学生观看了一

块块富有校园文化特色的展板，感

受学校“规规矩矩写字 堂堂正正

做人”的校训。老师亲切地和新生

聊天、互动，欢迎小萌娃，并为他们

送上精美的入学通知书。

记者了解到，为保证新生现场

报名工作顺利进行，市区小学大都

成立了招生领导小组，制定了详细

的招生方案，提前召开了招生工作

会及招生工作人员培训会。老师

们用微笑迎接准小学生走进校园，

用满满爱心消除了家长和新生报

名过程中的紧张和焦虑。
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