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  在 12355

上海青春在线
心理咨询师、同

济大学附属七一中学心理教师金

小燕看来，在切换“频道”的当口，
不妨给自己一段缓冲期，循序渐进

回到正常学习状态。
不能出门旅游，和父母朝夕相

处，敏感的青春期孩子很容易将原
本能够向外释放的能量在家中释

放，父母可能开玩笑的一句，“过年

你长胖了”，就可能让孩子“不爽”
好一阵。今年刚吃过年夜饭就要重

回学习状态，这让一些孩子也有些
焦虑———寒假作业“肝”不完怎么

办？自由自在的时间要结束了怎么
办？金小燕说，当孩子产生这些焦

虑情绪时，家长首先应该看到，这
正说明是个有责任感的孩子。原

本，他会有些许的内疚，“哎呀，是
不是我之前时间没有安排好，导致

现在时间安排紧张”，从而催生出
内心的动力。此时，家长的催促和

唠叨，反而会让孩子故意拧着来，

“你越说，我越不想弄”。
“不妨用同理心理解孩子，长

假刚结束，有些拖拉是正常的，如
果他还在赶作业，就当是开始热

身，也没什么不好。”金小燕说。
说起如何帮助孩子调整心理

状态，金小燕有不少妙招。

每年开学，金小燕会让同学们
将一张 A4纸通过折叠，做成一本

“收心小书”。可以包含一些“假期
的小确幸”，比如去了一次动物园，

拿了很多压岁钱，发现一样美食；
可以写下“假期的小忧伤”，比如，

不能出去旅游，不能回老家，期末
考试受了打击。将不开心的事情记

录下来，为负面情绪找一个出口，
学会接纳，期待改变；可以记录属

于自己的“长大新发现”；也可以回
顾自己寒假完成的“任务清单”，看

看自己辛苦做完的作业、完成的挑

战、看过的书和电影、搭完的模型，
会产生强烈的成就感；还可以为新

学期建立一座“许愿池”，带着规划

和希冀站上新的起点。

此外，也可以准备一个“情绪

危急生存包”。用个小袋子装上可
以激活美好感受、唤醒美好回忆并

且一定不会伤害自己的小东西，比

如日记本、偶像的照片、彩笔、巧克
力、毛绒挂件等等。金小燕笑言，这

里面的每一样东西，都像是一枚情

绪“速效救心丸”，带着它迎接新学
期，会获得真实世界带来的切切实

实的幸福感。 首席记者 陆梓华

开学季齐登场

今年，申城中小学
生在正月十一就将重返
校园。昨今两天，沪上中
小学教师陆续结束寒假
返回校园，投入到开学
的各项准备工作之中。
年年新学期，岁岁人不
同。“牛课表”，团圆饭，
收心书……在牛年开学
季齐登场。

创排红色音乐剧
“我们的第 9部校园红色音乐

剧即将在 5月隆重献演。”开学后，

华东师范大学松江实验中学的音乐
剧制作团队，将进入紧张的排演期。

这几天，有关创排一部新剧的幕后
故事，正在被师生们津津乐道。

李俊杰是学校音乐剧的总编

导，也是分管艺术教育的教导主任。
他介绍，这部新剧共有四幕，第一幕

讲述 1927年侯绍裘成为松江第一
位党员的故事，第二幕是讲红军过

草地时用仅剩不多的药材帮助老百
姓治病的故事，第三幕是讴歌新中

国的科学家隐姓埋名为研发“两弹
一星”呕心沥血的故事，第四幕则是

描写新时代青年教师在党的教育方
针引领下教书育人的故事。校党总

支书记姚玉芳说，在迎接建党一百
周年的日子里，在新学期里创排这

部校园音乐剧，是一项“举全校之力
的重大项目”，学校已经通过海选招

募了 55名角色演员、24名演奏员、
58名舞蹈演员，还有 12名合唱演

员，尤其是六年级和七年级，几乎各
班都有好几名同学要参演。

六（9）班的波力多夫同学是这
部剧第二幕的主要演员，他说，开学

后要在教室和舞台之间不断转场，
只有更加努力学习、更加用心排练，

才能真正有所收获、有所成长。亲身
参与到音乐剧的排演中，也是学习

党史和新中国发展史的重要途径，

这样一种融艺术于德育中的表演活
动，十分有助于青少年培养社会主

义核心价值观。

多学科融合“探梅”

转眼就要到春季了，梅花绽放
春意盎然。罗阳中学的老师们已在

构思新学期的“探梅课”了。“江南无
所有，聊赠一枝春”，这是六年级跨

学科融合课程“梅园探春远足”所追
求的意境。每年春天，六年级学生都

会集体前往莘庄梅园，在梅园中穿

梭，寻找春天的足迹。同学们还会在
美术老师的指导下，提起画笔开展

“梅兰竹菊”美术活动。有的同学则
手拿探究单，认真仔细观察着梅花

的特征，并记录下研究的新发现和
新思考。

“去年的探梅课暂停了，今年我
们可能会改变以往集中探梅的做

法，由家长带着孩子在双休日里分

散前往探梅。”校长王立英介绍，梅
园探春远足活动已成为学校一门精

心设计、多学科、多元评价的跨学科
融合课程，通过语文、探究、美术、地

理等多学科的综合学习，让学生在
大自然的课堂中观梅、赏梅、探梅、

赞梅，加深了不同学科之间的知识

融合。待到探梅归来时，校园里又将
涌现一批“咏梅小诗人”，一句句沐

春咏梅的诗句从同学们口中蹦出，
“飞花令”不仅展现了同学们的诗词

积累，更让同学们享受诗词带来的
美感。

“抗疫成果”留课堂
“疫情防控不松劲，安全措施不

马虎。”这是沪上中小学为新学期开

学喊出的暖心话。防疫仍是今春开
学的一项重要工作。各校将延续实

施和完善入校测体温、晨午检、消毒
通风、因病缺勤缺课每日直报等防

控机制。然而，老师们也担心，孩子

们已经绷紧了一年的防疫神经，会
不会在新学期里有所松懈？今年的

校园防疫，还需要同学们更注意些
什么新情况和新问题？

松江区未成年人心理健康辅导
中心主任张贞说，疫情防控进入了

常态化，从家庭到学生个人，内心仍
要保持对疫情危害的高度警惕，尤

其是家长，要反复提醒孩子强化做
好在公共场合佩戴口罩、勤洗手消

毒等自我保护的良好卫生习惯。此
外，家长还要督促孩子，开学后还要

通过每天的健身活动提高身体素
质，增强自身的抵抗力。

去年一整年，学校都没有举行
过大型的户外集体活动，这学期开

学后，待春暖花开时节，会不会恢复
春游，也是师生们期盼的事。张贞

说，学校不妨为孩子们营造一些迎
接和拥抱春天如约而至的氛围，为

走出校园、走向大自然做好各种心
理的、知识的和防疫的准备。

一年的抗疫，让青少年变得更
坚定、更勇敢、更有忍耐力。张贞认

为，这些“抗疫成果”有必要很好地

保持下去，并逐渐进入课堂。教师要
把握“教育向美而生”这一重要思
想，在新学期里设计更多的活

动，把抗疫精神化作孩子们成

长的动力。

首席记者 王蔚

    中午

时 分 ，22
名后勤工

作人员在
忙碌了几个小时后，来到学校的

“云厨房”准备用餐。没想到，出现
在眼前的是一顿“大餐”。杏鲍菇牛

仔粒、油爆虾、清蒸鳊鱼、茄汁排
条、红烧狮子头、春卷、饺子……足

有 4个冷盘、9个热炒、2 道点心。
更令师傅们惊喜的是，为他们烹制

大餐、摆放碗筷的，是学校 8个可

爱的孩子。
“全校 22 名后勤人员中，17

人家在外地，很多人今年第一次留
在上海过年。我们就筹划着给他们

准备一份特别的礼物，最后决定从
学生中招募小厨师，为师傅们准备

新年第一顿团圆饭，也让孩子们学
会感恩。”校长吴蓉瑾说，“就地过

年”的号召一出，大家都克服各种
困难，表示就留在上海过年。两名

保安师傅宋中民和魏俊增分别来
自安徽无为和河南驻马店，春节长

假，两人天天值班。平日里，他们就
是孩子和家长眼中的“暖男”：下雨

天帮孩子们撑伞，提醒他们收完伞

就要把伞尖朝下，别碰着别人；孩
子们粗心忘带文具，家长送到门房

间，也是他们再帮忙送给孩子。老
宋在卢湾一中心工作了 20 多年，

妻子需要每周做血透，高昂的医疗
费用本应回老家报销，但是为了顾

全大局，宋师傅没多犹豫，还是主

动提出，今年过节就不回家了。
“师傅们把学校当成了自己的

家，我们也要让他们感到家的温
暖。”吴蓉瑾说，虽然从小厨师招募

到食材准备已经悄悄进行了几天，
但师生们都心照不宣地将秘密保

守到揭晓一刻。
在卢湾一中心小学，到“云厨

房”里学厨艺，是孩子们最开心的
时刻之一。炒碗蛋炒饭，包个馄饨，

对孩子们来说早就不是难事。不
过，要正式掌勺，对一群十来岁的

小学生来说，挑战还不小。
孩子们用巧思，把祝福藏进菜

名里。为了掌握火候，四（3）班女生
徐韵寒搬来了家里的网红锅，端出

了色香味俱全的清蒸鳊鱼，寓意着
“年年有余”。同班男生孙嘉尚熟练

地用研磨瓶拧上些许黑胡椒粉“点

睛”，香喷喷的杏鲍菇牛肉粒出锅
了。“今年是牛年，牛肉粒意味着牛

气冲天。我想感谢留守在学校里的
叔叔阿姨，他们为我们开学舍弃了

回家团圆。”孙嘉尚说。
“这是十全十美油爆虾，虾的

身躯弯弯，而且节节顺畅，被人称

为‘弯弯顺’。在中国传统文化中，
虾预示圆满顺畅，节节高升。”五

（4）班女生赵语欣的油爆虾烧得
有模有样。为了烧好这道油爆虾，

她花了三天时间苦练厨艺，向外
婆拜师。一开始，虾一倒进锅，油

就四处飞溅，小姑娘有点害怕。后

来，赵语欣慢慢琢磨出了窍门，比

如火不能开得太大，可以加一点
生抽调色，再加一点糖提鲜。烹制

完毕，她逐个把虾围成一圈，寓意
着团圆。

“很开心，也很意外。吃着热气
腾腾、色香味俱全的中餐，虽然我

们没有回去和家人团圆，但是在学

校，我也感受到爱的温暖，让我们
在冬日里感受到了暖暖爱意。”

首席记者 陆梓华

老师设计
“牛课表”

小学生捧出
“团圆饭”

备好这份
“收心书”

排音乐剧
学科融合

清蒸鳊鱼
茄汁排条

回归正轨
调整心态

除了一如既往的学业任务，使出
“牛劲”的老师们，还会为孩子们制作
出一份怎样的育人“牛课表”呢？

昨天是黄浦区卢湾一中
心小学教职员工返校第一
天。清扫校园，擦拭桌椅，分
发新书……

亲友的欢聚尚未尽兴，
压岁钱还没有焐热，大街小
巷还洋溢着浓浓的佳节氛
围……这两天，你是不是一
直被这样的情绪围绕？

团圆饭
牛课表
收心书
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