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本报讯 今天是我市不少学校领期末

成绩单的日子，从明天起，我市中小学生将

正式迎来暑假。如何让孩子的假期生活过

得充实、快乐且有意义呢？这是许多家长

目前最关心的事！为了帮助广大家长排忧

解难，晚报特意整理了一份暑假指南，供家

长和同学们借鉴和参考。

和孩子一起制定
一份详细假期计划

不论是给孩子报了补习班的，还是让

孩子自由安排假期的，家长都应该和孩子

一起制定详细的计划表，针对假期的不同

阶段、不同时间都要有具体的安排。

在暑假前期可以是“散养”，以放松为

主，让孩子到乡下的爷爷奶奶或外公外婆

家里玩一两个星期，不仅可以陪伴长辈，还

能让孩子换个生活环境，亲近大自然。当

然有条件的家庭，可以全家去旅游，加深亲

子关系，拓展视野和见识。也可以让孩子

独自参加夏令营活动，锻炼孩子的独立生

活和交际能力。

在暑假中期以“圈养”为主，家长和孩

子一起商量着制定作息表，合理安排时间，

完成暑假作业，当然也可以报兴趣班或辅

导班，对孩子的薄弱功课进行查漏补缺。

同时要引导孩子力所能及地帮父母做家

务，，多读书多读书，，参加户外锻炼参加户外锻炼。。

到了暑假的后期到了暑假的后期，，要注意要注意““收心收心””，，及时及时

调整作息时间和心态调整作息时间和心态，，收住孩子收住孩子““疯玩疯玩””的的

心心。。同时要检查暑假作业是否完成同时要检查暑假作业是否完成，，能力能力

允许的情况下可以预习下一学期的课程允许的情况下可以预习下一学期的课程。。

当然当然，，每天也要有安排每天也要有安排，，例如早上例如早上 77点点

至至 88点是早饭点是早饭、、晨读时间晨读时间，，上午为写作业时上午为写作业时

间间，，中间可以休息半个小时中间可以休息半个小时，，看会电视放松看会电视放松

一下一下，，午餐和午睡过后可以进行课外阅读午餐和午睡过后可以进行课外阅读、、

户外运动等，晚饭后可以做自己喜欢的事，

可以是亲子互动时间。另外，为了帮助孩子

长身体，建议晚上睡觉时间不能迟于 10 点

半。

因为每个孩子的实际情况不同，各位家

长可以灵活安排假期时间表。但一旦制定

了，就要坚定地执行到底，因为习惯的培养，

就是不断地重复。

多让孩子参加
一些社会实践活动

为了让孩子陶冶心智，开阔视野，提高

学生道德修养，增强参与社会生活的意识，

过一个充实而有意义的暑假，不少学校都给

学生布置了暑假社会实践作业。按照往年

的情况，很多家长都在假期最后几天带着孩

子去部分场馆拍照应付一下。

其实，社会实践活动的内容很多，而且

对孩子的成长有很大的帮助，不仅仅可以增

长阅历，还能提高社会适应能力。家长可以

带着孩子参加公益志愿服务活动、到乡村体

验农活，走进各类场馆进行科普知识学习

等，让孩子在具体的社会实践中养成热爱劳

动、吃苦耐劳、勤俭节约的思想品质和行为

习惯，培养孩子探索科学奥秘的兴趣和精

神。

如果你是处州晚报的小记者，晚报小记

者工作室会在暑假推出系列社会实践活动，

包括 360 行职业体验活动、走进场馆系列活

动等，只要关注处州晚报小记者微信公众

号，按照活动要求报名，即可参加各种社会

实践活动。

此外此外，，晚报还推出了三条夏令营线路晚报还推出了三条夏令营线路，，

分别是宁波象山的分别是宁波象山的““翻越山海夏令营翻越山海夏令营””、、宁波宁波

的的““夏日海岛科学营夏日海岛科学营””和遂昌的状元国学营和遂昌的状元国学营，，

总有一条线路适合你的孩子总有一条线路适合你的孩子，，想要报名参加想要报名参加

的同学可以拨打晚报小记者热线的同学可以拨打晚报小记者热线 21120352112035咨咨

询询。。

安全意识
一定要牢记再牢记

今年暑假和往年有所不同，在疫情防控

常态化的情况下，中小学生的安全问题更是

家长和老师所关心的。在假期里，家长一定

要树立“安全第一，预防为主”的思想，消除麻

痹思想和侥幸心理，确保孩子们度过一个平

安的假期。

首先是疫情防控安全，各位同学也要加

强疫情防控意识，乘坐公共交通、乘电梯时要

佩戴口罩，少去人员密集场所，外出回家先洗

手，居家时要多开窗通风，不去疫区旅行，作

息规律、加强锻练、营养均衡。家长也要积极

配合学校、上级部门的疫情防控要求，如有离

开居住地，请及时向班主任报告行程及往返

日期。

暑假天气炎热，防溺水安全尤其要铭记

于心。家长要教育孩子切实做到“六不一

会”：不私自下水游泳，不擅自与他人结伴游

泳，不在无家长或教师带领的情况下游泳，

不到无安全设施、无救援人员的水域游泳，

不到不熟悉的水域游泳，不熟悉水性的学生

不擅自下水施救，要学会基本的自护、自救

方法。

假期里外出一定要注意交通安全。遵守

交通法规，不闯红灯、不翻越隔离栏，行走或

骑车时不看手机、不听音乐，不在马路边或车

辆盲区内玩耍打闹，未满 12周岁不骑自行车，

不使用成人手机开启并骑行共享单车，自觉

遵守公交车乘车规范，乘车系好安全带等等，

每一点都不能忽视。

当然当然，，同学们居家也要谨记居家安全同学们居家也要谨记居家安全。。

不在飘窗或阳台上玩耍不在飘窗或阳台上玩耍，，不用湿手或湿布触不用湿手或湿布触

碰家用电器碰家用电器，，不给陌生人开门不给陌生人开门，，不往窗外抛不往窗外抛

物物，，规范使用燃气设备并注意开窗通风规范使用燃气设备并注意开窗通风，，不玩不玩

火火，，如若发现火情如若发现火情，，及时拨打及时拨打 119119。。
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