
自我调节“支棱”起来对抗焦虑

“假期好好地放松了一段时间，可开学前
几天，心里突然紧张起来。别说学生不想开
学，老师也有点不想开学。”作为仅一年教龄的
年轻教师，陈老师坦言，做班主任要考虑的事
情太多了——从班级管理到学生成绩，琐事繁
杂，责任重大。为了缓解焦虑，她常常默念：

“我是老师，‘支棱’起来，坚强起来。”
陈老师摸索出一套“自救法则”：上班时

间高效处理事务，下班后坚决给自己留出喘

息空间。她还会和朋友吐槽，向同事请教效
率技巧。“保持心情好，才能不被压垮。”她总
结道。

邓老师在一所民办中学任教已有5年，但
每个学期的“开学综合征”依然明显。“想到要
开学，我就特别焦虑，晚上睡不好，甚至会做噩
梦。”她表示，开学初期有家长频繁询问孩子表
现，甚至干预教学工作，让自己感到精神压力
很大。“相对于学生的‘开学综合征’有家长、老

师的关心，老师的‘开学综合征’常常是被
忽视的。”她认为，成年人同样需要情绪
疏导和支持。

除了年轻老师，从教27年的梁老
师，面对开学同样有“心理包袱”。“假
期结束回到岗位上后，就像从慢车道
突然驶入高速公路。”她表示，管理学生
是最大挑战，比如如何帮学生与手机“断
舍离”，如何识别学生的厌学情绪，“有时

担心自己精力不够，会耽误学
生”。

此外，梁老师还需要调整个
人状态：从假期“自然醒”切换为
“五点半闹钟”，平衡家庭与工作
的拉扯。“开学头两周，整个人像
绷紧的弦。”她坦言，“但看到学生

慢慢进入状态，压力会转化成动
力。”

为了让学生们度过一个充实的假期，寒假期间，江门各校结合“双减”背

景，探索寒假作业新模式，精心设计了一系列融合语文、数学、英语、音乐、

体育、美术、科学、劳动、实践课程等多学科的寒假作业，让学生们在假期中

既能提升自我，又能深度体验传统文化与地域特色。
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江门日报讯（记者/吕中言）在发展新质生产力
的浪潮中，低空经济作为一种新兴的经济形态正迅
速崛起，无人机技术更是成为了推动社会进步与产
业升级的重要力量。近日，江门市技师学院举办主
题为“榜样领航翔，低空续传承”的无人机专业学生
成果与风采交流会。

本次交流会主要包括两大板块：一是参加广东
省无人机应用技术职业技能大赛的获奖师生成果分
享；二是专家讲座。同时，采用线上同步转播的方
式，让更多师生见证无人机专业师生的精彩时刻，了
解低空经济的发展趋势。

会上，荣获无人机装调检修工（职工组）优胜奖
的教师代表吴越华分享了参赛感受。他表示，此次
比赛不仅让他看到了无人机教育未来的广阔前景，
更为教育教学提供了新的思路和方法。他将以本次
获奖为契机，进一步探索无人机教育实践应用，开发
更多富有创意和挑战性的教学项目，培养更多具备
创新思维、实践能力和综合素质的无人机专业人才。

当天，多位行业专家进行专题讲座，就无人机技
术的最新发展趋势、应用领域和就业前景等方面进
行了深入探讨。专家们纷纷表示，无人机技术作为
新兴领域，具有广阔的发展前景和巨大的市场潜
力。他们鼓励学生们继续努力学习，不断提升自己
的专业技能和综合素质，为未来的职业发展打下坚
实的基础。

本次交流会还特别设置了无人机飞行表演环
节，学生们操控着各式各样的无人机，在空中进行了
精彩的飞行表演。这些表演不仅展示了学生们的飞
行技艺，也让现场观众领略到了无人机技术的魅力
和无限可能。

江门市技师学院机电工程系党支部副书记陈俊
钊表示，此次交流会不仅是一次技能的展示和交流
活动，更是学院“大思政课”实践教育的一次生动展
现，他们将继续积极探索思政教育的新途径和新方
法，为培养更多具备爱国情怀和创新能力的高素质
人才贡献力量。

江门日报讯（记者/张翠玲）指尖埋下紫苏、薄
荷的种子，也埋下五育并举的生机。近日，蓬江区丹
灶小学开展岭南中草药主题春耕活动，培养学生们
合作、探索、创新和实践能力。

活动前，老师们精心策划，准备了中草药种子、
农具等必要物品，并对学生们进行了农耕知识的普
及和安全教育。活动中，学生们迫不及待地拿起小
铲子，开始翻土、播种，小心翼翼地将种子埋入土中，
在学会如何播种、浇水、施肥的同时，还了解了农作
物的生长周期和生长条件，通过亲手触摸土壤，感受
大自然的神奇魅力。

有趣且有意义的春耕结束后，学生们纷纷表示，
通过这次春耕活动，他们更加懂得“珍惜粮食”的意
义，深刻体会到农民的辛勤付出，也感受到了劳动的
乐趣。

丹灶小学校长陈敏姚表示，此次岭南中草药主
题春耕活动是践行劳动教育，强化学生劳动观念，传
承农耕文化的一次有意义的探索，希望能以此培养
学生正确的价值观。

蓬江区丹灶小学
开展岭南中草药主题春耕活动

培养学生实践能力

江门日报讯（文/曾婧 图/学校提供）江海区朗
晴小学的劳动基地中种植的甘蔗，终于迎来了丰收
时刻。2月17日，该校开展甘蔗采收实践活动，在
老师的指导下，17名学生采收比他们高出一大截
的甘蔗。

据了解，为加强劳动教育，实现劳动育人目标，
引导和激励学生增强劳动观念，朗晴小学根据时令，
在劳动基地里种植了甘蔗、玉米、茄子、番薯等各种
品种的农作物。从拔草到松土，从播种到浇水，再到
采收……学生们亲自动手，全程参与。

当天，学生们在老师的带领下来到劳动基地，眼
里闪烁着兴奋与期待的光芒。在观摩了老师如何采
收甘蔗后，学生们有样学样，分工协作。

“我成功了！”伴随着一声声欢呼，一根根甘蔗被
扛出劳动基地，学生们摆出各种造型与甘蔗合影，脸
上尽是欢喜。几名学生使劲擦拭甘蔗，削皮后就迫
不及待地咬上一口，尝到味道后连声喊道：“真甜！”

“这段采收甘蔗的经历，不仅能让学生亲近自
然，还能让他们体验劳动的艰辛与乐趣，在培养团队
协作能力的同时，懂得珍惜劳动成果，热爱生活。”该
校总务处主任曾志能表示。

江门市技师学院
举办无人机专业学生成果与风采交流会

展示无人机技术魅力
探索思政教育新途径

江海区朗晴小学学生采收甘蔗

“甘”之如饴
“蔗”里真甜

开学后“支棱”不起来

老师们如何应对“开学综合征”？
“开学前一周，我就开始紧张，失眠……”“回到工作岗位上，有好几天脑袋都是蒙

的，不知道哪件事开始做起。”不仅是学生，教师同样可能会有“开学综合征”。开学初

期，茫然、焦虑、压力让不少老师“支棱”不起来。

正如“00后”陈老师所说，老师也是需要被关怀的普通人。由此，从学校的暖心活

动到教师的自我调节，校园里上演了一场场“守护园丁”行动。

文/陈慕欢 雷晔宇

“蛇”彩纷呈 妙趣横生

江门各校寒假作业创意十足

学校关怀 暖心活动缓解紧张情绪

面对普遍存在的“开学综合征”，学校和老
师们都在积极寻找应对方法。

蓬江区杜阮镇龙溪小学教导处副主任陈
小婷分享了学校的暖心举措：开学首日不上
课，开学典礼上，师生们一起舞狮、放风筝、玩

游戏；下午全校一边吃糖果、爆米花，一边观
影，并在其中渗透思政元素。“轻松的第一天，
让大家找回‘喜欢学校’的感觉”。

蓬江区发展小学专职心理老师黄健珩也
表示，老师们经过一个较长的假期，回到工作

岗位，难免会茫然。教师要允许自己有过渡的
时间，同时学校也要循序渐进，调动教师的归
属感和积极性。蓬江区发展小学在开学初期
开展了“守护天使”心理团建活动，通过两两配
对，每位教职工既是守护者，也是被守护者。

“守护天使”们以各种方式传递温暖，比如送上
一杯奶茶、写一张“心灵鸡汤”便利贴等。“这样
的暖心活动为老师们创造了一个表达关爱、接
收温暖的机会，有效缓解了老师们的‘开学综
合征’，增强了团队凝聚力。”黄健珩说。

多方合力 为教师撑起“心理防护伞”

江门市人大代表、蓬江区棠下镇中心学校
校长骆昌云认为，为教师撑起“心理防护伞”，
需要多方共同努力。

“教师首先要正视情绪，积极面对压力。”
骆昌云建议，老师们可以通过运动、听音乐、倾

诉等方式放松心情，并制订短期和长期的工作
计划，有条不紊地应对开学初期的忙碌。

在学校层面，骆昌云强调要营造温馨的工
作氛围，积极开展教师文体活动，丰富教师的
业余生活，激发工作热情。“学校领导要关心教

师的身心健康，循序渐进地安排工作，避免施
加过大的压力。”

在社会层面，骆昌云呼吁家长和社会多给
予教师理解与支持。“家长可以给予老师更多
信任，协助调整孩子的状态，帮助孩子适应新

学期。”他还建议相关部门减轻教师的非教学
负担，减少不必要的非教育教学任务，为教师
留出更多时间和精力专注于教学。

“只有教师状态良好，才能更好地教书育
人。”骆昌云总结道。

跨学科 培养学生综合素养

“叶子为什么会变黄，那是因为树叶里有
种绿色的小精灵，它叫‘叶绿素’。”不同时期、
不同颜色的树叶在江海区景贤小学学生们“脑
洞大开”的想象中，变成了一份份集知识性、趣
味性和实践性于一体的寒假“志趣”作业。学

生们在提高观察、动手能力的同时，也提升了
环保意识。

蓬江区棠下镇周郡小学五年级的寒假作
业则聚焦名著，将语文和美术结合起来。学生
们通过制作思维导图，梳理人物关系、故事情

节，将语文知识、美术绘画与逻辑思维训练紧
密相连，加深对经典文学作品的理解。

“设计与蛇年有关的剪纸；学习一项家务，
每天坚持完成；合理安排每日运动时间；邀请家
长一起阅读，分享阅读感悟……”这是鹤山市沙

坪街道镇南小学寒假红领巾争章实践活动要
求。该校将寒假实践活动分为“传承章”“劳动
章”“健体章”“小主人章”四大类项目化实践活
动，融合语文、体育等学科，为各个年级的学生
设置有针对性的寒假作业，培养学生综合素养。

三罐饮料瓶做“船舱”，一次性筷子黏接成
稳定的“船身”和“桅杆”，红包化身“船帆”，风一
吹，“小船”便缓缓向前，寓意“一帆风顺”……这
是江海区礼乐街道中心小学五（3）班学生区嘉
熹在寒假完成的科学素养提升活动作业。“科
学+”的寒假作业，加深了学生对科学的兴趣，让
他们在自主探索中增强了科学素养。

下达指令后，一幅幅充满想象力的AI绘
画作品便生成出来。江海区天鹅湾小学围绕

“未来校园”的主题，鼓励六年级学生利用AI
软件自主创作与主题相关的绘画作品。学生
在提交AI作品的同时，还需要提交一份心得，
介绍自己使用了哪些提示词来生成图像，并解
释使用提示词原因和创作感悟。

蓬江区丹灶小学则以小学数学“鸡兔同
笼”思维为基础，融入Python编程。学生们从
给定的中药数据中，运用五六年级的数据分析
知识，计算每种药汤的成分比例，再通过编程
工具计算分辨其所属的中草药种类。编程工
具在生成答案的同时，还会告知使用者该中草
药的具体药用功效，有趣又有料。

当寒假遇上申遗成功后的第一个春节，年
味自然少不了。因此，江门不少学校的作业清
单融入许多生肖蛇元素。

其中，“DIY”拥有蛇元素的手工作品，成
为我市学校寒假实践作业的“热门选项”。江
海区实验小学的学生创作出带有民族纹样的
蛇年立体粘贴画；蓬江区棠下镇实验中心小学
的学生利用卡纸绘制蛇年邮票；江海区新民小

学的学生则巧妙地将“福”字与蛇元素融合起
来，创作出“灵蛇送福小字典”。

江海区朗晴小学根据不同年级学生的年
龄特点，以蛇为“主角”，以“朗润教育”为核心，
引导学生们化身“博学蛇”，在浩瀚书海中领略
阅读的乐趣；化身“勤俭蛇”，罗列年货购物清
单；化身“创意蛇”，用绘画的方式记录年夜饭
的精彩瞬间。

先用硬纸板卷出圆滚滚的小蛇身体，再
用棉球揉搓出蛇的眼睛和尾巴，最后在小蛇
身后的卡通纸板上贴上红艳艳的“福”字……
寒假期间，江海区中路小学四（4）班学生徐之
彤在家里认真完成了实践作业——利用废旧
材料，制作一款创意十足的蛇年主题手工艺
品，得到了其他学生的点赞。

有年味 作业清单融入蛇元素

科学热 玩转科技 充实假期
学生采收甘蔗。

江海区中路小学学江海区中路小学学
生融入蛇元素生融入蛇元素，，制作手工制作手工
艺品艺品。。

江海区新民小学学生的寒假作业将“福”字与蛇元素融合起来。

开学后，除了学生，
老师们的“开学综合征”
也需要社会关注。


