
2
期盼着的暑假终于来临，有的家长和同学已经将整个假期安排得满满当当，有的家长和同学
却茫然不知所措。那么该如何帮助同学们张弛有度地安排好暑假，进而度过一个充实而有意
义的假期呢？本期“班主任驿站”，一起去看看下面6位班主任是怎么做的。

暑假怎么过 班主任来支招

合肥市青年路小学银杏苑校区
书香满假期 好书伴成长
□一（1）班班主任  方贤俊
亲爱的同学们，愉快的假期到啦！假期对我们来说，可以暂时离开学校、课堂，意味着放松
和自由。如何让我们度过一个快乐、科学、充实的假期呢？培养、坚持我们的阅读习惯尤为
重要。
“凡事预则立”，拥有高质量的阅读计划很有必要，假期从一张合适的阅读计划表开始。计
划表切记不要划分太细、太密。可以以上午、下午、晚上为时间模块划分；也可以以一本书
的页数、章节为内容划分。“一日之计在于晨”，好好利用早上时间，大声朗读提精神，开
启活力满满的一天。晚上很安静，利用这段时间晚读，有利于我们思考、理解、记忆。假期
不用到校上课，上、下午时间利用上也是不错的选择。
阅读的内容要有针对性。早上可以大声朗读，背诵英语、古诗词、小古文、经典散文、韵律
感很强的美文等，读出美感，读出自信，让早晨在朗朗的读书声中充实起来。广泛进行阅
读，涉猎各种题材，博览群书，包括故事、名人传记、诗歌、散文等。假期在培养良好阅读
习惯的基础上，还要有针对性的阅读几本必读书目，并从中挑选一两本来精读。
阅读方法也尤为重要。要学会整本书或整个故事的浏览，也要进行略读和精读的选择。我们
还可以准备一个本子，摘抄文中优美词语和句子，写一写自己的心得体会，做阅读小报。
良好的阅读环境有益于阅读的开展。营造一个安静舒适的环境，让心静下来享受阅读带来的
乐趣。也可以让爸爸妈妈陪着一起阅读并分享各自的阅读收获、感想，营造好的阅读氛围。
我们还可以到阅览室、图书馆畅游在阅读天地里。
布衣暖，菜根香，唯有读书滋味长，愿阅读常驻同学心间，相伴永远！

合理的作息让假期充实有意义
□三（19）班班主任  韩  梅
黄梅，阴雨，暑热，烈日……伴随高温闷热模式一起到来的，还有长达两个月的暑假，这是
学生们最期待的一段时光了。如何张弛有度，科学安排，让学生度过一个充实而有意义的假
期呢？老师给大家整理了一份暑期作息表，分为三个阶段：
第一阶段：“散养”还得有，亲近自然好时机（暑假开始前两周，以放松为主，可以去旅
行，或者看望爷爷奶奶、外公外婆等）。
第二阶段：“圈养”阶段，查缺补漏好时机（以学习为主，制订作息时间表，完成暑假作
业，做家务、户外锻炼、多读书）。可以适当参考人民日报：给小学生推荐的暑假作息表，
劳逸结合地安排学习任务，并且按计划执行。
第三阶段：“收心”阶段，别让假期疯了心（调整作息时间和心态，预习新内容，检查暑假
作业）。那么，暑期规划要注意哪些内容呢。
早起读书：一日之计在于晨！在早上可以阅读英语或者语文美文，享受在阅读世界中的快
乐。晨读不仅扩展我们的知识面，还能培养阅读兴趣和语言表达能力。
高效练习：暑期学习既要温故，还要知新，因此作息规划要张弛有度，专注两小时比拖延一
整天要有用。做题之余也可以用轻松愉快的方式吸收知识，用有趣的游戏、动画等方式更好
地提升学习效果。
找到学习兴趣：兴趣是最好的老师！发掘自己感兴趣的学科或领域，在学习中找到乐趣和动
力。趁着假期我们可以去参观科技馆、博物馆等，触碰知识的源泉，激发好奇心和求知欲。
体育不可少：可以和小伙伴一起打球、跳舞或者游泳，这样既锻炼身体又能结交新朋友。活
力充沛的夏日，我们在学习之余也能健康生活。
合理休息：学习要有度，休息更重要！在紧张的学习过程中，适当地放松休息可以让学生更
好地恢复体力和精神。安排一些户外活动，与朋友一起玩耍，享受阳光和大自然带来的乐
趣。
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写给毕业班学生的暑期一封信
□六（12）班班主任  段宇冰
亲爱的同学们：
夏日的微风带着花香，也带来了你们期待已久的暑假。在此之际，作为你们的班主任，我深
感欣慰地目睹了你们从稚嫩的小学生蜕变为即将步入初中的少年。小升初的暑期，是你们人
生中一个新的起点，也是准备迎接新挑战的宝贵时光。
首先，我要对你们小学阶段的努力和取得的成绩表示祝贺。你们在小学的成长旅途中展现了
勤奋与智慧，这将成为你们继续前行的坚实基石。
在这个暑期，我希望你们可以好好利用这段宝贵的时间，为即将到来的初中生活做好准备。
以下是我的一些建议：
阅读与开拓：暑期是阅读的好时机。无论是文学作品、科普书籍还是历史读物，广泛的阅读
不仅能提升你们的理解力，还能拓宽你们的知识视野。
兴趣与爱好：培养或保持一项兴趣爱好，无论是音乐、绘画、体育或是其他领域，这将有助
于你们精神的全面发展。
身体与健康：坚持适量的体育锻炼，保持良好的饮食习惯和作息时间，为迎接初中生活的挑
战做好充分的身体健康准备。
社交与情感：多参与集体活动，学会与人沟通与合作，培养团队精神和责任感。同时，要学
会感恩，珍惜与家人和朋友相处的每一刻。
自我管理：练习自我管理和时间管理技巧，制订合理的计划并严格执行，这将帮助你们成为
更独立和自律的个体。
心理准备：初中生活可能会带来新的挑战和压力，学会适应变化，面对困难时保持积极乐观
的心态。
最后，我想提醒你们，初中生活将是有全新的体验，你们将会遇到更多的课程、同学和老
师。保持好奇心和学习的热情，勇敢地探索和尝试，不断发现自我，追求成长。
愿你们的暑期充满快乐与成长，期待见到更加成熟与自信的你们。祝福你们前程似锦！

合肥市青年路小学教育集团黄河路小学
叮——你有一份暑假清单
□一（1）班班主任  陈  通
随着最后的铃声响起，一（1）班的学生们背上书包开开心心回家了，小学生涯的第一个暑
假正式开始啦！一年级的暑假生活家长们各有各的想法，有的家长觉得可以让孩子好好放松
一下，有的家长给孩子安排的学习生活满满当当，有的家长却焦虑不知所措。那么一年级的
暑假生活到底怎样安排才合理呢？别着急，请你们接收陈老师这里寄出的一份暑假清单。
一、培养阅读习惯
在课外阅读方面，鼓励孩子阅读，家长可以给孩子们正确的引导 ，选择适合他们年龄段的
故事书、科普书籍或者经典名著。暑假期间阅读完指定的书籍，让孩子养成每天阅读的习
惯，可以积累好词好句，同时提升语文素养。
二、培养学习基本技能
利用暑假巩固一年级所学知识，语文方面可以开始练习写字，每天坚持练字并写每日一句，
这样不仅提升书写能力，还能锻炼表达能力。数学则通过口算训练提高数学计算能力，每天
定时定量完成一定的口算题。
三、培养兴趣爱好
根据孩子的兴趣，可以报名参加一些兴趣班，比如绘画、音乐、舞蹈等，这不仅能丰富孩子
的假期生活，还有助于发现和发展他们的潜能，让孩子变得更加自信阳光。
四、培养社交互动
鼓励孩子多与同龄人交往，可以参加一些同伴之间的游玩活动，比如一起去公园游玩，相约
图书馆、科技馆等，这有助于孩子获得友谊，提高社交能力。
五、保持规律作息
虽然暑假漫长，但仍需保持一定的作息规律早睡早起，保证每天有足够的睡眠时间，这对现
阶段孩子的身心健康非常重要。
和孩子一起接受这份暑假清单，让孩子参与到暑假清单详细的制订过程中来，他们会更容易
遵守并享受这个过程。当然也要考虑到孩子的兴趣和体力，避免过度安排导致压力过大，确
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保孩子能够在轻松愉悦的氛围中度过小学生涯的第一个暑假。

“暑”有计划“假”不怕
□二（1）班班主任  秦丹丹
一年中最长的假期即将到来，孩子们开心，家长们担心，老师们忧心，如何能让孩子们保持
良好的状态，度过一个充实而有意义的暑假呢？我的建议是“暑”有计划“假”不怕，每次
假期我会让家长跟孩子们共同制作时间计划表。
制订时间计划表可以让孩子养成良好的行为习惯，更清楚自己什么时间该做什么事情，日常
学习生活更有计划。同时也能督促孩子自我成长，学会自我管理时间，更加自律。
量身定制一份时间计划表需要明确暑期会做哪些事情，新时代好少年德智体美劳样样不能
少，父母有带孩子外出的计划也需提前进行安排。首先把每天所要做的事情进行清单整理，
列清单的过程中让孩子自己去说去想，也是整理思路的过程，帮助他们把精力集中到这些事
情上，最好参照学校的时间表进行；其次估算每件事情的时间，如练字半小时、阅读半小
时、跳绳20分钟、每天做一件小家务等，估算好时间即可安排完成时间段。恰当引导孩子发
现其中的乐趣，对于做时间计划表更有兴趣。可先列一天排5天进行尝试，在根据具体的情
况进行调整；最后把孩子每天要做事情的清单与时间段相结合，稍微调整就成功制作完成，
确保每日合理分配。当然也要有“周末”安排，因为目前我带的是低学段，基本在孩子完成
计划后都会有小星星或者相应的奖励措施。
“暑”有计划“假”不怕，计划不难贵在坚持去完成。希望同学们合理安排假期生活，收获
暑期快乐，9月遇见更美好的自己。

劳动丰富生活
□三（2）班班主任  陈丽萍
当夏日的阳光洒向大地，绿树鸣蝉青翠悠长，暑假如期而至。这正是同学们享受自由、放松
身心的珍贵时光，更是拓宽视野、积累知识、茁壮成长的宝贵时光。
每年暑假，陈老师都会给同学们布置一些劳动实践任务，有一年级的叠衣服、扫地、整理书
包；二年级的拌凉菜、拖地、手工风车等。生活是一种教育，食物是一种生活，学习买菜做
饭，就是今年暑假陈老师希望同学们可以学会的一项生活技能，因为在暑假，很多同学的爸
爸妈妈都还在上班，自己独自一个人在家的难免要解决吃饭问题，俗话说：“人是铁，饭是
钢，一顿不吃饿得慌。”做饭是一项不可或缺的实用生活技能，更是锻炼同学们动手操作能
力的时候，当然我们要先在家长陪同下安全、多次的实践和练习，才能更好地践行买菜做饭
的劳动目标。
陈老师是一个热爱生活、热爱做饭的人，在这里，我想要教大家做一道很简单的饭菜——什
锦煲仔饭。首先我们需要准备好食材，大家可以买一些爱吃的菜，小心地切成大小一样的蔬
菜丁，然后将大米洗干净放入电饭锅内备好，将各类蔬菜丁按顺序铺在米饭上围成一圈，紧
接着将以下调料放入一个碗中：一小勺盐、半勺鸡精、两勺生抽、半勺老抽、一勺蚝油，将
其搅拌倒入锅内，并加上适当焖米饭的水，开启焖饭模式耐心等待即可。煮好后香气扑鼻，
我们可以用勺子将菜和饭进行充分搅拌，然后就能美美地吃上美味的饭了，是不是很简单
呢！
劳动花开七月天，勤劳成就好少年，劳动是成长的必修课，假期坚持热爱劳动，传承中华优
秀劳动美德，动手创造美好生活，成为有智慧、有责任、有担当的新时代好少年。

实践成果展示
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