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2023.2.10星期五
责编/李松明 美编/鲁璐 文检/魏耘哲 A03烟台教育

烟台民意通热线

6601234

本报讯（YMG全媒体记者 张苹）疫
情蔓延的 3年，不少孩子心理健康受到影
响。《中国国民心理健康发展报告》显示，
2020 年我国青少年抑郁检出率为 24.6%，
青少年心理健康工作已刻不容缓。随着
疫情防控政策优化调整，断断续续的网课
生活或将结束，我市高中学生已经重返校
园，而全市义务教育段学生也将在下周一
正式回归课堂。生活学习重回正轨，怎样
消除焦虑、提振自信心？市教育局以及心
理教师给出了不错的心理调适建议，可供
家长学生参考。

寒假后学生担心不适应上课

新学期即将来临，不少学生表示，从去
年阶段性地上网课，再加上刚刚过去的漫
长寒假，再次回到学校好像有点忘记该怎
么上课学习了，有点担心。针对这样的情
况，市教育局在心理调适解答中提到，担
心很正常，毕竟这样一种居家在线学习的
方式确实持续了很久，需要我们花费一些
时间和精力去重新适应与调整。根据心
理学中耶基斯-多德森定律，适度的焦虑
能够促进我们去思考和行动，就像很多运
动员在比赛前会通过热身运动保持良好
的身体状态一样，可以借助这些情绪来帮
助自己做好开学的准备。如果身体状态
还没完全与开学后的生活做好对频，不妨
抓紧利用开学前的这几天时间，借助闹
钟、家人和伙伴的共同监督和提醒，重新
调整作息状态和生活规律，并请相信自己
拥有出色的适应能力，一定会尽快适应开
学后的生活作息。

可从五个方面进行心理调适

“马上要开学了，我没有感觉到自己身
上明显的问题，但就是心里有点慌，该怎么
办？”初中生李浩明说，上网课时自己也认
真在听讲，寒假期间也注意复习了功课，但
是一想到下周就要开学了，还是莫名地紧
张，“爸爸妈妈忙着上班，看到他们下班回
来了都比较累，也很少和他们诉说这种焦
虑感，我自己正从心理上默默地调整心态，
希望以更好的状态迎接新学期。”而像李浩
明一样的学生还有不少，他们正在努力地
和自己对话，尽力调整身心状态，以恢复到
从前的上课状态。

那么，到底该以怎样的心态面对即将
迎来的开学，应该重点从哪几个方面系统
做好心理准备？市教育局建议从五个方面
尝试进行心理调适。一是要收心，调整自
己假期悠闲的状态，让自己保持适度紧张
感。二是愉悦，告诉自己要以开心、愉悦的
状态去面对老师和同学，共同迎接新的学
期。三是上进，新学期是新的开始，给自己
制定小目标，用积极上进的心态认真学
习。四是悦纳，提前和老师、同学沟通联
系，友好和谐的人际关系有助于自己尽快
适应新学期的学习生活。五是好奇，保持
一颗好奇心，终于可以迎来如常的校园学
习生活，丰富多彩的活动令人向往与期待。

辞职陪读、变着花样做菜、水果切块装
盘……为了让孩子有更光明的未来，家长
们总是在全力保障“后勤工作”，物质上无
限付出的同时，却往往忽略了自己和孩子
的心理距离。事实上，高质量的陪伴，才能
拉近亲子心理距离。
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烟台义务教育段学生将于下周一重返校园，新学期的上课铃声将唤醒沉寂了一个寒假的校园。新学

期，随着孩子们的欢歌笑语一起到来的，还有我市各区教育部门准备的“开学礼包”，专注教学质量提升，聚
焦新课堂改革，无论是推进集团化办学，还是大力推进“冰雪运动进校园”、推进校长教师交流轮岗，这一切
都推动着我市新一年的教育迎着朝阳奋楫扬帆。

结束断断续续的网课，
你准备好了吗？
学生和家长快收下
这份心理调适“秘籍”

课堂内容是开学准备的重头戏。新
学期开学前，黄渤海新区各学校的老师
提前“入学”，将假期间对“新课标”的学习
总结转化为“达标课”现场讲解，在交流中
共同准备新学期课堂内容，促进各学科教
学方式变革创新。

今年，黄渤海新区将校车安全纳入
开学前准备，80多名与校车安全相关的
人员参加了“校车安全培训”。

双减目标下，每个孩子的身心健康是
学校教育和家庭教育的重要发力点。

开学前，黄渤海新区的学校陆续发出
了各有特色的“收心指南”，结合未成年人
身心成长规律，为新学期支招。

黄渤海新区：
达标“新课标”准备“新课堂”

2023 年，芝罘区将加快中小学、幼
儿园建设。优化全区中小学布局，续建
玺萌小学、通世小学、康河新城中学等 6
所学校，新建幸福新城配套中学等 2 所
学校。

在学前教育阶段，大力提升学前教育
公办率，加快推进 10处公办幼儿园项目
建设，全力满足群众家门口入园需求。

探索建立融合型、联盟型教育集
团，通过“名校带弱校、名校带新校”方
式，推动办学理念辐射、管理制度共
建、教育资源共享，促进区域间、校际
间教育优质均衡发展，让更多孩子在家
门口“上好学”。

芝罘区：
续建6所、新建2所学校

2023年，莱山区持续
推进学校办学条件改善，续
建2所学校，山之韵小学、
烟大附小扩建工程年底前
完工，扩充公益普惠学前教
育资源，提升学前教育公办
率和办园条件。严格民办
幼儿园教职工资格准入，完
善年检工作机制，提高学前
教育管理水平。

加大教育人才引进力
度，完善学校校长教师交
流轮岗机制，推动教师资
源优质均衡配置。搭建课
后服务管理平台，丰富课
后服务内容，助推课后服
务高质量开展。常态化开
展“千名教师访万家”和

“我为家长解难题”活动，
拓宽家校沟通渠道，汇聚
育人合力。构建教育集
团、教育联盟、教育共同体
三种模式相结合的集团化
办学新格局。

莱山区：
续建2所学校

今年，福山区各学校将聚焦学生
全面发展，不断提升学生素质教育。
广泛开展“面向人人”的体育美育活
动。依托区级文化体育公共服务提
升工程，大力开展“体质锻炼大课间”

“足球俱乐部进校园”、“冰雪运动进校
园”等各类文体活动，做到“人人有项、
校校有队、月月有赛”。建设体育、美
育传统特色学校。重点打造市级艺
术特色校、市级优秀艺术社团，在全
区学校活动课、社团活动、延时服务
等寻求新突破，构建“一校一品”“一校
多品”的体育艺术特色学校，培育高
水平运动队和艺术团。

完善家校社协同育人机制。加强
心理健康教育工作，抓好国防教育和
禁毒教育。突出抓好师生阅读。

牟平区年内启用新城小学、官庄小
学 2所学校，调整划片招生方案，科学、
合理分配城区现有教育资源，解决城区
北部教育资源短缺的问题，启用官庄幼
儿园、吉安花园幼儿园，着力提升全区
公办园占比率，满足群众对公办、普惠
园的需求。

加大食堂从业人员培训力度，进一
步规范操作流程，确保让学生吃饱、吃
好。在此基础上，全力做好免费校服、免
费作业本、营养早餐等惠民工程，让牟平
区百姓享受经济发展的红利。

在全区推广诚信、阅读、书法以及手
艺人、京剧进校园等工作，传承优秀传统
文化，实现全环境、全员育人目标。

牟平区：
年内启用2所小学

福山区：
推进冰雪运动进校园
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