
第一面

新学期，别焦虑新民眼

今天是新学年开学第一天。一早，朋友圈里
就喜气洋洋，爸爸妈妈们都在庆祝“神兽”归笼。
孩子们也喜气洋洋，今天，他们中的不少人有了
新的身份——幼儿园小朋友、小学生、初中生、高
中生……走进新的人生阶段，站上新的起跑线，
当有一番崭新姿态。
昨晚，不少孩子都在收看《公共安全教育开

学第一课》，了解交通安全等方面的安全知识。
之前，一些学校通过家长会等形式，安排了一堂
特殊的“第一课”——心理调适讲座，教育对象主
要是家长，而非学生。
开学前首先提醒和帮助家长调适心态，大有

必要。毕竟，作为和孩子朝夕相处的人，家长的
心态健康与否，直接影响到孩子的状态。
家长需要调适的心态，主要有哪些？首先是

“焦虑”。焦虑往往不分人群，“学霸”和“学渣”的家
长都可能焦虑，只是诱因和内容不同。焦虑是会传
导的，从一名家长传导到一个家庭，从一名家长传
导到一群家长，裹挟着更多人一起“卷”起来。
于是，开学前不少家长就开始做“准备”。这

个“准备”不是买包书皮、买文具这么简单，而是
物色心仪的校外辅导班——“双减”明文规定不
能违规开展学科类培训，但一些家长会找跨洋网
课，以及在企业会议室、菜场隔间、民居里悄悄补

课的“个体户”。想“鸡娃”似乎总能找到办法，焦
虑的家长们会用一串长长的转账记录暂时给自
己吃一颗定心丸。
但是，从长远看，补课多、超前补的学生一定

会比其他学生更优秀、更健康、更快乐吗？没人
敢打保票。而因为压力太大导致心理健康出现
问题的，倒是屡见不鲜。
为什么开学之际谈心理调适、提醒大家不要

焦虑会格外重要？这是因为经过长达两个月的
暑假后，无论是家长、学生还是教师，即使面对熟
悉的校园，客观上也有一个需要重新适应校园生
活的过程，而对于刚升入新学校的，这个过程可

能还会更长一点。如果忽视这种客观存在的心
理需求，强行把一段松弛的皮筋突然拉到最长，
结果可想而知，轻则让皮筋失去弹性，重则很有
可能把皮筋给拉断了。
所以，在开学之际，学校和社会应该多关注

学生与家长的心理状况，一方面积极营造班级氛
围，增强集体学习生活的吸引力和归属感，另一
方面要加强心理评估和危机干预。
当然，加强心理调适不仅仅是在开学之际，

摒除焦虑的坏情绪更不仅仅是在开学之际。其
实，行稳方能致远，能笑到最后的才是真正赢家。
新学期，当有一番崭新姿态——别焦虑，悠着点！

今天上午7时40分，在位于茅台路的长宁区天山第一小学门口，刚上任

的一年级年级组长王月婷老师等候新生到来。她的手里拿着一打“车票”，

一张张分发给每一名一年级新生。这张车票上写着“天一站—理想站”，将

带孩子们“登”上一趟“天一理想号”列车。“今天，这是我以年级组长这个新

身份和孩子们见的第一面，对孩子们来说，则是以新生的身份和新学校、新

学期见的第一面。带着这样的第一面心情，我和孩子们一起成长，开启一段

奔向理想的新旅程。”王月婷说。

大学毕业后，王月婷进入天一小学工作，这位90后如今是学校里最年

轻的年级组长。“今年是我工作的第10个年头。这10年间，最开心的就是看

到一批批新生入校。”王月婷感慨道，想让孩子们成长为有国际视野、有家国

情怀的中国人，从相遇第一面开始的陪伴就很重要，一个小小的仪式能在孩

子心中种下理想的种子。今天，天一小学的新生搭乘“天一理想号”，首站就

是《“小红蚁”行天下 筑梦新征程》的“开学第一课”课堂，下午则将在劳动

“集结号”的“站点”为教室扫除迎新。

同样迎来人生第一面的还有普陀区上海师范大学附属第二实验学校的

六年级新生杜佳欣。上午，她第一次见到了未来初中4年的生活导师张春

梅。“暑假过得怎么样？”“新学期有什么计划？”一见面，张春梅就给了杜佳欣

一个大大的拥抱。这是上师大二实验导师和学生见面的“破冰礼”。在正式

开启的新学期里，张春梅将牵手杜佳欣，帮助她调整作息、调整心态。而一

出由学校生活导师和结对学生演出的《让手机学会等待》心理情景剧也让杜

佳欣很受触动，情景剧演绎了生活导师帮助网络成瘾学生做好暑假规划、重

新调整生活作息的真实故事。据介绍，在“全员育人”的目标下，上师大二实

验实施了“全员生活导师”制度，即“学生人人有导师、教师人人是导师”，每

月都会围绕一个主题开设生活导师课堂。对于有特殊需求的学生，除了生

活导师外，还将采用“一对一零距离”辅导模式，零距离导师会一对一关爱学

生，引导他们平稳心态，积极面对挑战。

本报记者 马丹

住得再远，照样有好学

校建在家门口。今天，在嘉

定新城、青浦新城、松江新

城、奉贤新城、南汇新城这

五个新城，又有一批新造、

新改、新挂牌的中小学和幼

儿园开启校门，让大居里的

千家万户共享优质教育资

源。

记者从松江区教育局

获悉，新学年全区共有9所

学校通过扩容、合并、加入

教育集团等方式升级为8

所新校，包括6所中小学和

2所幼儿园，可以向更广大

的新建居民小区辐射优质

教育资源。一清早，进校的

学生欣喜地发现，原松江区

中山第二小学的校名已经

悄然改成上外云间小学东

部分校。校长曹伟珍说，全

校研究生学历教师占47%，

学校致力于构建适合学生

发展的“融慧”课程，着力培

养具有儿童味、中国心、世

界眼的“慧学、慧玩、慧生

活”的“融慧”学子。

上午，“共谋优质引领

同筑强国之基”上海交通大

学附属浦东实验中学北校、

上海交通大学附属浦东实

验小学北校揭牌仪式举

行。这是浦东新区与上海

交大全面深化合作协议的

首个落地成果。两校将委

托上海交通大学实施一体

化管理，依托上海交大和交

大医学院的专业引领和资

源优势，紧密结合生命教

育、健康教育特色学校的建

设，打造更具特色、创新型、

现代化的优质学校，为高质

量教育发展和教育创新改

革提供“交大-浦东”方

案。记者在实验小学北校

龙阳校区看到，主教学楼名为“懿嘉楼”，与交大

医学院的“懿德楼”相呼应，同时谐音“一家”。此

外，浦东新区新开两所高中（校区），一所位于川

沙新镇，另一所位于南汇新城镇，极大满足了新

城区孩子的入学需求，促使浦东加快从教育大区

向强区迈进。

位于奉贤新城的奉浦小学，规模为30个班，

以生态为主题，形成公园化的景观校区。学校主

体建筑除了普通教室，还有公共学习中心、共享

学习空间、风雨操场等。

位于南翔镇的上海师范大学附属嘉定中学，

办学规模为32个班。学校还设有室内体育馆、

小剧场、多功能演播厅、数字化图书馆、物理化学

标准化实验室、科技创新实验室等20多个专用

教室。

青浦区东湖中学从朱家角迁建到青浦新城

大型居住社区内，办学规模为25个班。学校将

紧紧围绕“尊重差异，让每个学生得到最佳发展”

的办学理念，强化校园环境与景观的教育功能。

本报记者 王蔚
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新学期，在黄浦区蓬莱路第二小学的开学第一课上，孩子们收到了一份

特别的礼物——两块印着校园吉祥物小企鹅“蓬蓬”“莱莱”的小手帕。大家

还接到了一份“护眼小锦囊”——写作业的时候，把小手帕顶在头上。

校长余祯介绍，老师们发现，很多孩子做作业的时候不知不觉就喜欢猫

着腰、歪着脑袋，或者头趴在手臂上。不如让孩子们头顶一块小手帕试试？

暑假期间，学校在部分班级试点，孩子们头顶手帕做作业的画面令人忍俊不

禁，效果更是令人惊喜。“小程同学一开始不是很习惯，手帕经常从头上掉

落。等他习惯后，现在头顶手帕、端正坐姿，已经是有模有样了。”二（5）班学

生程宇扬的妈妈说，这个简便易行的小方法让孩子保持了良好的坐姿和书

写姿势。

“除了顶在头上保持坐姿，我们还能怎么利用这一块手帕来保护我们的

眼睛呢？”余祯告诉孩子，老师们等着他们贡献“课间十分钟手帕活动方

案”。四（2）班教室位于1楼，一下课，孩子们就迫不及待地拿出小手帕，在

小花园里玩了起来。丢手帕，抓“尾巴”，你抛我接，班主任杨雯缘和孩子们

一起欢乐互动。

黄浦区教育学院附属中山学校的大厅里，一块块大型立牌搭建起“南

园”“远望1号”“三山会馆”“世博会博物馆”等学校附近的滨江实景。这些

场馆和地标成为新学期伊始中山学子拿到的第一本“立体教科书”，一系列

世博滨江思政研学课程将从“第一页”——“南园”公园微更新计划开始。

其实，在暑假期间，同学们已经行动起来了。通过实地探访，大家发现

原来1929年中共江苏省委第二次党代会就在此召开，1957年这里才正式改

建为公园对外开放。更令他们惊讶的是，此处还“藏”着一座儿童乐园，而自

己和小伙伴们竟然都不知道。

“我们可以和爸爸妈妈在攀岩区开展一次亲子攀岩挑战。”“可以在玩沙

区发挥想象力，创造属于自己的沙雕作品。”“可以和伙伴开展一场障碍接

力，共同完成任务，培养社交技能。”通过集思广益，研学小组为“南园”设计

了水彩手绘地图，并由学校制作立体标牌。而另一块名为“中山学子讲南园

的故事”的标牌上印有二维码，扫一扫，就能听到六年级女生曲芷依娓娓动

听地讲述“南园”的前世今生。新学期第一天，两块标牌已被放置在“南园”

醒目位置。 本报记者 陆梓华
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“我要和你比赛”“密语只对你说”

持“游园地图”找自己喜爱的导师孙 云

炖牛腩、红烧鸡腿、番茄炒蛋、香菇青菜、菌菇汤，还有肉松贝壳面包。

今天中午11时45分，三（4）班的同学发现今天的开学第一餐格外丰盛：牛腩

是最喜欢的荤菜，番茄炒蛋最下饭，点心很“惊喜”。这学期开始，复旦科技

园小学的学生午餐升级为两大荤、一小荤、一素、一汤、一点心。在校方、家

委会和餐饮公司的有效联动下，一系列举措将改善学生营养午餐供应。

改善学生伙食的需求由来已久。上学期期末，学校、家委会和餐饮公司

开了座谈会，达成餐费微调的决定。“这一变化得到家长的全票支持，但增加

的3元钱必须全部用于改善午餐。这是家长，也是学校的坚持。”校长马燕

婷说。

孩子们爱吃的、想吃的，也能安排上了。复旦科技园小学学生发展部部

长徐佳怡介绍，升级后，食材的品质和丰富性更好，牛肉、热气大排、基围虾

等进入采购清单，菜式更多样了。“我们将推出中餐八大菜系中适合孩子的

美食，结合中国传统文化教育，让孩子们体验‘舌尖上的中国’。”徐佳怡说。

“大家发现点心了吧？午饭要先吃好，争取光盘，点心留到下午再吃

哦！”三（4）班陪餐老师吴君叮嘱孩子们。午餐供应方上海朗富快餐盒饭有

限公司依托渠道优势，新学期增加保质期不超过3天的品牌包装点心，为孩

子们下午的学习生活提供安全的能量补给。

不断改善学生午餐、做好食育教育，学校、家长、餐饮公司形成了沟通、

建议、实践、监督、反馈的机制。徐佳怡举例说，针对午餐菜单，家长们提出

不要预制菜、鸡肉一周最多一次等诉求，餐饮公司反馈可以采购翅根、鸡腿、

鸭肉来替换，承诺所有食材在食堂新鲜烹饪；针对送餐中的保温问题，从塑

料周转箱升级为保温箱，能让孩子们吃上更温热的餐食。

之前学校开展了“餐桌上的浪费现象小调查”“勤俭节约不浪费光盘争

章”等活动，学生们观察身边的大小餐桌，思考不做“剩客”的小妙招。惜粮

节粮光盘行动仍在延续，各班积极争取流动红旗。

开学第一餐，部分学生吃得满足，光盘之余还从走廊里的保温桶里添了

饭。“光盘侠”钱中正从老师手中接过“你真棒”棒棒糖小奖励。但小胃口的

学生也有吃不完的烦恼，大队委员记下真实情况，学生意见和建议也将纳入

联动机制。随着午餐升级，复旦科技园小学的食育教育也将升级。

本报记者 易蓉
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■ 金山区海棠小学庄严的升旗仪式 特约通讯员 庄毅 摄

■ 长宁区天一小学发给新生的“天一理想号”车票
本报记者 周馨 摄■ 黄浦区报童小学校园新环境引新同学驻足 杨建正 摄

■ 雪龙号科考船船长张旭德和上海曹光彪小学学生互动
本报记者 刘歆 摄

上海在每一所中小学都设立了“导师制”。

今早7时刚过，“开学日，我和导师有个约”活动

就在松江区九亭五小举行，每一位走进校门的小

朋友都领取到了一张与导师“约会”的卡片。

约画
“导师，我有‘画’想对你说。”稚嫩的笔触、丰

富的色彩、巧妙的构思，孩子们用天马行空的想

象力和真挚饱满的热情，创作出一幅幅生动有趣

的画作，向导师表达自己成长的愿望。

约赛
今天，学校特别推出了全员导师游园活动，

让学生手持“游园地图”，寻找自己喜爱的导师，

来一场“竞赛”。游园活动共设11间闯关教室，

导师在每间教室里设计了各种互动游戏，比如

“你比我猜”“声入人心”“红豆绿豆大闯关”“有错

你就说”等。在活动现场，孩子们的欢呼声此起

彼伏，和导师同台竞技，展示才艺和智慧。

约会
“你愿意和导师分享你的小秘密吗？导师一

定会帮你保密的哦。”孩子们走向一间间教室，去

寻找自己喜欢的导师，与他们签订一份“密语协

议”。五年级导师姜雪梅说：“这个充满创意和温

馨的举动展现了同学们对知识的渴望和对导师

的尊重，我们导师也会是他们的守护者，将这些

‘密语’珍藏在心底，用我们的智慧和经验来指引

他们前进。”

约定
开学了，很多同学可能会感到紧张、焦虑，学

校心理辅导老师向同学们分享了适应新环境的

方法。导师们还与孩子们一起做好新学年规划，

让大家保持积极向上的精神状态。

此外，学校还为一年级小朋友定制了专属

活动，包括“我与导师游校园”“我和导师共合

影”等，让他们能更好地了解校园环境、融入新

的集体。 本报记者 王蔚


