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  寒假即将来临，请广大学生及家长在选择校外培
训机构时，注意选择正规合法机构，保护自己的合法
权益，确保预付资金安全，潍坊市教育部门作出温馨
提示：

●自觉远离非法违规学科培训

　　按照规定，假期学科类机构不开展培训。请广大
家长和学生自觉远离“无证无照”“证照不全”的
培 训 机 构 ， 不 参 加 以 托 管、家 教、“家 政 服
务”、“住家教师”、“众筹私教”等名义开展
的各种隐形变异学科类培训，不参加非学科类培
训机构组织的学科类培训。

●理性参加非学科培训

　　如确有必要参加非学科类培训，请根据孩子的兴
趣爱好和特长理性参加。选择培训机构时，请做到
“四看”：
　　一看培训机构是否有办学资质。办学场所醒目处
是否悬挂办学许可证、营业执照（或民办非企业单位
登记证）等资质证件。
　　二看培训机构教师资质。培训教师是否有职业资
格证书。
　　三看培训机构服务合同。培训机构是否使用《中
小学生校外培训服务合同（示范文本）》（2021
版）。
　　四看培训机构安全管理情况。办学场所消防安全
设施是否到位，是否存在用气、用电、取暖等安全
隐患。

●确保培训预付费缴入监管账户

　　我市现有正规培训机构均开通了预收费监管账
户，在这里再次提醒广大学生家长，审慎支付培训费
用。在支付培训费用时，务必通过国家平台“校外培
训家长端”APP缴费，切勿通过转账或现金等方式支
付费用，避免退费纠纷和“卷钱跑路”风险。
  注意：一次性缴纳费用不要超过3个月或60课
时，且不要超过5000元。

●配合做好监督并及时反馈不合规情况

　　请广大学生及家长对假期校外培训机构办学情况
进行监督，如发现违规学科培训、超额超期收取培训
费用、预收费未全额纳入监管账户，请及时向属地县
区教育部门进行反映。

请查收这份寒假校外培训温馨提示
┬潍坊日报社全媒体记者 赵春晖

寒假怎么过
才能快乐且充实

坚持规律作息时间

  寒假固然不能忘记学习充电，但可以通过
自我规划、合理的时间安排，收获一段劳逸结
合、放松身心、收获心灵成长的假期。
  良好的作息规律能使人心情愉悦，一整天
都充满活力，并保持头脑清醒。尤其早上的时
间，空气清新，用来看书、做事，效率都
不错。
  假期里孩子想要放松是可以理解的，赖
床、晚点睡都很正常，但是不能过度，家长可
以帮助孩子制定作息时间表，可以比学校的作
息时间放宽一些，几点睡，几点起，到了时间
就提醒孩子。等到开学的最后一两周，再慢慢
调整回学校的作息时间。
  不管是从健康角度，还是为了开学后更好
地进入学习状态，坚持规律作息都很有必要。

合理制订寒假计划

  寒假怎么过，先要征求孩子的意见，倾听
孩子的心声。寒假是一个反思和总结的好时
机，家长可以与孩子一同回顾过去的一学期，
思考成长和进步，以及需要改进的地方，结合
目前的学习现状，然后进行相应的寒假规划，
制订一些具体的行动计划，通过切实努力来完
成这些目标。
  在制订计划之前，要根据孩子的自身条件
进行评估，看看有哪些成长中的优势是值得发扬
的，有哪些成长目标是希望在寒假达到的。结合
孩子的兴趣和自我要求来确立目标，是有效执行
计划的第一步。可以先让孩子列出一个心愿清
单，不要着急为孩子限定寒假生活内容。
  当孩子将心愿清单列好后，家长在尊重孩
子心愿的情况下，作出适当合理的调配和安
排，并帮助孩子制作好表格打印出来，以便粘
贴或是随身携带，计划表最好按类规划，按天
监督，时间顺序完全由孩子自己规划。下面这
些内容可以加入到寒假计划表中，既能丰富寒
假生活，又能让孩子们收获成长，供家长
参考。
  1.寒假作业是必须要完成的任务，要按要求
认真完成。完成寒假作业的同时，也是对上学
期学习内容的查漏补缺，并为新学期的学习做
好准备。还可以加入一些辅助练习，比如每天
练字半小时、每天背诵10个英语单词等。
  2.不要忘记每天的体育锻炼，身体健康很重
要，寒假期间，每天至少应安排1小时的锻炼时

间，跑步、打球、游泳等运动项目都可以，建
议和小伙伴一起进行，在锻炼之余，还可以增
强和同龄人的交流。这个假期，是坚持一项已
有的运动，还是学习一门新的体育技能，不妨
早早规划。
  3.积极参与劳动活动。从家庭责任的角度来
说，参与家务是每个孩子都应该尽到的责任，
因此，孩子在寒假期间除了做功课、玩耍和锻
炼之外，家长还可以适当让孩子做一些力所能
及的家务事。
  寒假刚好遇上春节，可以让孩子们做很多
事，如帮爸爸妈妈打扫卫生，和父母一起买
菜、洗菜，学习包饺子，学做一道年夜饭，学
习装扮房间，剪窗花、写春联等，既锻炼了动
手能力和生活能力，加强了亲子交流，又了解
了春节的文化内涵。
  4.学习一项技能或发展一项兴趣爱好，比如
学习滑雪、画画、弹琴、跳舞、下棋等，根据
自身喜好，不妨在假期里好好学习一下。
  5.阅读值得重视起来。平时上学课业重，孩
子接触课外阅读的机会并不多，假期就很适合
阅读几本完整的书，读经典、读文学、读喜爱
的小说。这个假期，准备读哪几本书，不妨早
早列个书单。建议结合兴趣或老师推荐的书
单，选择一本或几本好书，让孩子每天认真读
书1个-2个小时。阅读过程中，可以让孩子做好
读书笔记和摘要，如摘录一些自己认为好的句
子、词语，写写自己的心得体会，可以是一两
句话，也可以是一篇读后感。
  6.参加社会实践。如去敬老院看望老人、帮
助环卫工人清扫街道、做社区小小安全员等，
让孩子接触社会、了解社会、适应社会，在实
践中体会劳动的价值、爱的意义。
  7.读万卷书，行万里路。可以带孩子出去旅
游，到一些人文气息浓郁的地方走走，观赏自
然风光、名胜古迹，开阔眼界，增长知识，陶
冶情操。当然，如果因为工作太忙等原因，实
在去不成的，也可带孩子去逛逛博物馆、科学
馆等，给孩子讲解所见所闻，以激发孩子对自
然科学和人文历史等的兴趣和热爱。
  8.好电影可以启迪我们的心灵，引起情感上
的共鸣。列个影单，与孩子一起在假期中欣赏
几部好电影。
  9.走亲访友，学习社交培养情商。寒假是一
个与家人和朋友共度时光的好时机，可以带孩
子在春节假期走走亲戚，或约上三五好友，共
度美好时光，感受爱和温暖，增进彼此之间的
感情，让心灵得到滋养，同时也能够培养孩子
的社交能力和情商，为日后迈入社会打好
基础。            本报综合

  寒假即将来临，紧绷了一个学期的孩子们，早
已按捺不住放松的渴望。寒假是“休息区”也是
“加油站”，如何合理地利用寒假，让孩子既能有
所进益不至于掉队，又能开阔眼界、丰富人生经
历，度过一个快乐、充实、有意义的假期，是值得
好好思考的问题。
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