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  寒假已过大半，在走亲访友、外出游玩的同
时，潍坊市教育局发出提醒，广大学生要增强安全
意识和自我保护能力，度过平安快乐的假期。
　　安全用电、用气。不使用“三无”电器，不在
同一接线板上同时使用多种大功率电器，不用湿手
触摸电源开关和电器。使用燃气设备应开窗通风，
使用后及时关闭。发现火情，及时到室外拨打119。
　　防范流行疾病。注意个人卫生，勤洗手勤换
衣，居家时经常开窗通风。注意营养均衡，作息规
律，睡眠充足，养成运动习惯。不去或少去人多拥
挤的公共场所。
　　注重自我保护。不去未成年人不适宜进入的营
业性歌舞娱乐场所、酒吧等场所游玩。可以到博物
馆、科技馆、展览馆、运动馆等青少年社会实践场
馆活动。
　　遵守交通法规。不在道路上嬉戏打闹，不在行
走和骑车时看手机、听音乐，不在车辆盲区、车库
出入口、铁路道口等危险区域玩耍。不闯红灯、不
翻越交通隔离栏，未满12周岁不骑自行车及共享单
车，不坐副驾驶座位。未满16周岁不驾驶电动自
行车。
　　遵守公共秩序。乘自动扶梯抓好扶手，留意前
方，注意脚下。遇到人流拥挤要镇定，注意躲避，
避免摔跤，不逆人流行走。遇到突发事件不慌张，
要听从工作人员指挥或沿安全通道有序撤离。
　　安全旅行。确需外出旅行的，一定要做好多方
面的安全防护。选择正规、信誉好的旅行社旅游并
签订旅游合同、购买旅游保险。如需在宾馆住宿，
要熟悉逃生通道。
　　安全乘坐公交。先下后上文明乘车，站立时抓
紧扶手不看手机，不与同伴嬉闹。发现可疑物品，
及时报告工作人员，不擅自处置。保管好随身携带
物品。
　　不入危险区域。不擅自进入轨道区间、在建工
地、荒地、停车场、危化品仓库、高压电线附近等
危险区域。
　　防范溺水事件。不在河边、亲水平台、工地水
塘等区域玩耍，不捡拾掉入河道等水域内的物品。
发现落水者，立即寻求成人帮助，不盲目施救。
　　安全文明上网。严格控制上网时间，不沉溺虚
拟空间。增强网络安全意识，不浏览低俗不良信
息。规范网络安全行为，不发表侮辱欺凌他人言
论，不随意添加陌生网友，不单独约见网友。注意
个人及家庭信息的保密。如遇要求转账等诈骗电
话，及时与家长确认。
　　遵守烟花爆竹燃放规定。严格遵守所在区域的
烟花爆竹禁燃限放规定，不违规购买、存储、燃放
烟花爆竹；告知孩子燃放烟花爆竹的危害性，严禁
孩子私自购买燃放烟花爆竹；未成年人应在大人的
陪同下安全燃放。

调整作息，清淡饮食

  假期混乱的作息，会影响开学后的状态，
导致孩子上课时精神萎靡不振，做作业时经常
打瞌睡。调整作息，就是要回归正常的生活
状态。
  要做到早睡早起。少看电视，少玩手机，
到晚9时左右熄灯睡觉，第二天早上7时左右起
床，提前适应开学的作息。
  要做到饮食清淡。少吃油炸食品，少吃大
鱼大肉，饮食以清淡为主，营养要均衡，保证
有精力好好学习。

检查作业，查漏补缺

  快开学了，个别孩子的作业还开着“天
窗”，正在临阵磨枪熬夜赶作业。
  这反映了孩子的自主性不够，总把事情拖
到最后一刻才做，也暴露了家长的教育问题，
疏于对孩子时间管理的引导，家长不放任，才
能保证孩子开学后不掉队。
  第一，要检查孩子的作业情况。孩子作业
应该完成90%以上，没做的要督促孩子尽快完
成，随便写的、抄答案的，要批评纠正并督促
孩子重做。
  第二，要督促孩子复习和预习。抽空回顾
上学期的知识，巩固基础，补好短板，然后浏
览新学期的教材，适当预习，做好新旧知识的
衔接。

收拾房间，备齐文具

  学习需要仪式感，一张干净的书桌、一个
准备齐全的文具盒、一个整洁明亮的房间，更
能让孩子保持专注，并感到快乐。
  快开学了，家长要为孩子制造这一份仪
式感。
  第一，要教会孩子收拾房间。书桌上少放
杂物，只放课本、作业本和文具盒，房间也要
收拾整齐，衣物不乱扔，被子要叠好，玩具要
收好。

  第二，要帮助孩子准备好文具。带孩子逛
逛书店和文具店，准备好需要的书籍和文具
等，为孩子营造要开学的氛围。

制订计划，明确目标

  做计划、定目标，可以帮助孩子明确方
向，更好地进入学习状态。但是要注意，计划
一定要有可操作性。
  第一，要整理成书面形式。将计划整理成
一份文档，写清楚目标和任务、具体方法和措
施、步骤和时间安排等，贴在书桌上提醒
自己。
  第二，要保证严格执行。定期复盘计划，
看看哪些目标实现了，哪些任务没做好，不断
完善这份计划，争取实现最终目标。

加强锻炼，限制娱乐

  让孩子动起来，不仅能够锻炼身体，而且
有利于收心。
  第一，要保证孩子的运动足量。每天出去
走一走、跑跑步、打打球，多呼吸新鲜空气，
元气满满迎接新学期。
  第二，要限制孩子的娱乐时间。控制孩子
玩手机、看电视的时间，避免孩子沉迷网络，
可以让孩子多阅读，通过阅读沉静下来。

陪伴孩子，缓解焦虑

  刚开学时，一些孩子容易出现情绪低落、
心慌意乱、身体各种不舒服等问题，缓解焦
虑，关键在于父母的陪伴。
  第一，要多陪陪孩子。开学前，家长多陪
孩子阅读、运动、出去散步，多陪孩子聊天，
说说心里话，说说学校的趣事，以此缓解孩子
的焦虑。
  第二，要多鼓励孩子。家长要发现孩子的
闪光点，及时表扬孩子做得好的地方，帮助孩
子树立自信，孩子就愿意在新学期里表现得
更好。

寒假“余额不足” 这份收心指南请查收

  假期总是过得飞快，2024年寒假“余额已经不足”。临近开学，你家孩子是
否也有以下表现？和被窝难舍难分、和电脑藕断丝连、和电视依依不舍、和手机
形影不离，而且情绪低落……为了让孩子们能顺利从“寒假模式”转换到“开学
模式”，从容而自信地迎接新学期，剩下的时间里，要开始收心了。

┬潍坊日报社全媒体记者 赵春晖

假期收尾

安全意识不能放松

  提醒各位家长朋友们，帮孩子收心时，这
些常见的“误区”请务必注意避免！
  不搞“急刹车”。凡事都有过程，收心不
可能一步到位，作息要慢慢调整，学习要慢慢
增量，孩子才能慢慢适应。
  不搞“一刀切”。不要强行取消孩子的所
有娱乐活动，这会让孩子产生抵触、逆反情
绪，请尊重孩子的意愿，和孩子商量如何
收心。
  不搞“填鸭术”。开学过渡期，别给孩子
制造太大压力，多培养孩子的学习兴趣和学习
习惯。

  不搞“放风筝”。无论何时，家长都不能
对孩子撒手不管。父母在孩子身上倾注了多少
时间和精力，最终都会在孩子身上一一体现
出来。
  收心工作为什么要提前做？就是希望各位
家长坚持“循序渐进”的原则。而不是“一口
吃成个胖子”，要用一种温和从容、不激进的
方式，帮助孩子收心，回归到上学时的精神状
态。既保持心态上的平和，避免增加孩子的焦
虑，又加强陪伴和沟通，用正面的情绪和话
语，对孩子加以引导。
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