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这个寒假
“小椰子”去哪儿玩了

去内蒙古大草原骑马、到儋州海花岛“日光浴”、回老家干农活、居家看书学习
……南国都市报记者采访发现，龙年寒假，海南中小学生们各有各的精彩。多数
学生告别培训班，让“嗨”“放松”成为寒假的关键字。

南国都市报记者黄婷实习生冯兰茜

到海花岛观海浪晒日光浴

海口市琼山区三门坡实验学校初三学生陈显杰寒假在儋州海花岛玩得也很

开心。通过这次旅行，他增长了见识，进一步了解了儋州，更重要的是增进了与家

人的感情。“我哥哥读高中了，上学时一周才回一次家，我们平时交流的时间和机

会很少。”陈显杰说，旅行中，他和哥哥、父母一起放烟花、日光浴、观海浪，感觉家

人间亲近了很多。

很多中小学生寒假期间在旅游中增长见识。到博物馆、民俗馆参观，也是不

少学生的选择。

回乡下陪爷爷奶奶学做农活

说起寒假生活，海口市琼山区谭文中学初三的陈同学首先想到的是，回乡下

老家陪爷爷奶奶住了几天，并跟着老人学习干农活。“以前没干过农活，没想到还

挺难。我们一起摘水果，爷爷奶奶一小会就摘了满满一桶，我只摘了小半桶。”陈

同学说，他还跟爷爷奶奶学习如何施肥锄地。

在家学烹饪帮妈妈做年夜饭

海口市琼山三小四年级学生小莉这个寒假邀请堂妹来家里做客，二人一起写

作业、锻炼身体。“最开心的是妈妈教我们做饭，我学会了煮面条、炒土豆丝、煮奶

茶。”小莉说，她还帮妈妈一起做年夜饭，知道了过年吃鱼代表“年年有余”，吃长菜

代表“常吃常有”。

到农村陪伴老人，学习干农活；在家里帮父母干家务，学习劳动技能；除夕夜

在厨房给妈妈打杂，学做年夜饭，了解新年习俗……中小学生们在家人陪伴中体

验生活，增长技能。

备战高考，学习锻炼两不误

明年就要参加高考了，海南华侨中学高二2班王睿颖寒假不敢懈怠，她的主要

任务依然是学习。晨读、写作业、复习、阅读、写作……王睿颖把每天的学习安排

得井井有条。春节热闹欢腾的氛围让她在紧张的学习中感到放松。“除夕夜彻底

放松了一下。”王睿颖说，每天她也会抽出两三个小时外出骑行。

历史迷重温《中华上下五千年》

海口一中初一的冯同学是个历史迷，他在寒假重温了《中华上下五千年》，并

开始读《明朝那些事儿》。“《明朝那些事儿》一共有7部，我还没全部看完，寒假时间

太短了，看不完开学继续看。”冯同学说，希望下学期历史能考全班第一。

记者采访发现，很多学生寒假期间沉浸在书海。在规划管理学习上，一些高

年级学生尤其是毕业年级学生往往更自觉，他们在居家学习中充盈自己，迎接新

学期到来。

到大草原体验牧马人的快乐

2月6日，海口市滨海第九小学美丽沙分校一年级学生张皓（化名）随父母一起

飞往内蒙古。在呼伦贝尔大草原骑马，到蒙古包里吃烤全羊、手把肉，看蒙古歌

舞……张皓和父母体验了一把牧马人的快乐。看惯了阳光沙滩大海的浪漫美景，

偶见蓝天白云草原的辽阔，一家人流连忘返，原本计划一周的旅程延长为两周。

说起旅程的收获，张皓露出爽朗的笑，“特别开心，学到很多蒙古族知识。”

还有个“坏消息”

寒假余额不足

假期收获多多

@同学 有个好消息

重启“开学模式”
你有份“作业”要做

调整作息，让生物钟“归位”
“从假期的放松状态，一下子进入快节奏的学习生活，同学

们很容易出现身心不适。”李惠君建议同学们及早调整状态。

首先，调整生物钟。“假期，同学们往往晚睡晚起，开学前

要及时调整，生物钟要向上学时的作息靠拢。”李惠君表示，身

心节奏建立好后，开学才能更容易进入学习状态。

检查作业，巩固知识
其次，做好知识准备。同学们首先要检查各科作业是否完

成，尚未完成的要尽快认真完成。李惠君提醒，尤其是小学生家

长要带着孩子一起检查作业的完成情况，发现问题要及时补救。

对于已经完成寒假作业的学生，不妨拿出上学期的教材，对

照目录回顾下学过的知识。“通过回顾旧知识，建立新旧知识的

链接，为新学期学习做好铺垫。”她说。

准备文具，营造仪式感
第三，做好物资准备。上学期的文具是否可以继续用？新学

期要补充哪些新文具？同学们可根据各自的实际情况在开学前几

天准备文具。中学生可以自己准备，小学生可由家长帮忙列出清

单，一起采购。“从心理学上讲，准备开学物资，营造开学的仪

式感，让孩子意识到开学临近，有助于把注意力从玩耍、休闲模

式转移到开学这件事上。”李惠君提醒大家不要忽视开学物资的

准备。

家长陪伴，战胜困难
第四，准备应对困难的“工具包”。李惠君表示，开学后孩

子会有这样或那样的不适，家长要给孩子打预防针，做好心理建

设。在关注孩子情绪的同时，家长要和孩子一起寻找战胜困难的

办法。比如，孩子若上课打瞌睡、生物钟没调整过来怎么应对。

“学生可回顾上学期自己做得好的方面，把好的方法巩固下来。

爸爸妈妈可以把自己的方法传授给孩子，也可以让孩子观察朋

友、同学是如何做的，丰富孩子应对开学季适应困难的方法。”

李惠君提醒，“适应”不是一个学期的事儿，每个学期都要经

历，人生每个阶段也都要面对，家长要让孩子意识到这一点并帮

助其不断积累经验，充盈孩子应对问题的“工具包”。李惠君强

调，家长要营造好的家庭氛围，陪伴孩子一起迎接开学。“家长

给孩子的支持和鼓励是孩子应对各种挑战、变化最好的勇气和力

量。”她说。

根据《海南省全日制中小学2023-2024学年度校
历》，海南中小学生下学期报到时间为2月25日，正式开
学时间是2月26日。寒假余额不足，心理专家提醒各位
学生及时“收心”。

新学期在即，不少学生仍沉浸在假期的“放松”“懒
散”中，甚至有的学生寒假作业尚未完成。教育部基础教
育教学指导专业委员会心理健康教育专委会委员、海南
省心理健康教育特级教师李惠君提醒学生们从四方面入
手，及时“收心”，以便更好适应“开学模式”。

南国都市报记者黄婷实习生冯兰茜


