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新学期即将开始

你的秋季学期开学清单准备好了吗？
暑气渐消，州河碧波荡漾着秋的凉意；桂香初起，巴山红叶映照着新的征程。9

月1日，达州的孩子们将在校园晨光里再度相逢。这份清单，送给整装待发的你
们，愿它陪你们稳稳迈出第一步。

●调一调“生物钟”
每天早睡早起15分钟，

逐步适应开学节奏。
●整理“行囊”

对照暑假作业清单，逐
项打勾；整理好新学期要用
的书包、文具、笔记本、水杯
等学习用品，补齐缺失的开
学物资。

●制定一个学习小计划
拿出一张纸，写下你每

天、每周要做的几件具体小
事，比如每天复习几道数学
题、每周读完几章课外书。
把计划贴在书桌上方，每完
成一项就在旁边画个小勾。
●每天动一动

学习之余，也要到外面

跑跑步、跳跳绳，或者约上小
伙伴打打球。规律运动可以
唤醒身体活力，心情也更好。
●预演一次“上学路”

和爸爸妈妈走一遍从家
到学校的路线，记住沿途的
交通标志、安全等候点。在
心里默念：“过马路，左右看；
不追跑，不并排。”

（（图片由豆包图片由豆包AIAI生成生成。）。）

●物品采购与检查
核对学校通知，备齐必

备文具、橡皮等学习用品。
检查孩子视力，及时配换眼
镜。若孩子是住校生，备好
晾晒被褥和洗漱套装。
●作息与饮食调整

开学前 3 天，全家统一
早睡早起，减少晚间娱乐。
恢复规律三餐，少油少零食，

为大脑提供优质营养。
●心理沟通与鼓励

和孩子聊一次“开学期
待”，不问成绩，只问“想见
谁”“想玩什么”。接纳可能
的焦虑，不说“别怕”，而说

“我陪你一起准备”。一起整
理书桌，营造学习仪式感。
●家校衔接

留存班主任联系方式，

加入班级群，关注通知。和
孩子一起包书皮、写姓名，参
与准备过程。开学当天送别
时，给一个拥抱，说一句“放
学见”。
●安全叮嘱

提醒孩子遵守交通规
则，电话手表陌生链接勿
点。告知孩子如果身体不
适，第一时间告诉老师。

●教室焕新·环境就绪
打扫通风，桌椅摆齐，黑

板写“欢迎回来”及当日课
表。备消毒湿巾、免洗洗手
液、医药箱。检查多媒体、空
调/风扇，确保正常运转。翻
页笔、红笔、U盘备份，清点
教材教具。
●教学预研·有备无患

备好前 2 周教案，第一
周以“收心过渡”为主，放缓
进度。开学第一课分享假期
趣事并明确新规则，帮学生
从假期躁动中物理降速。

●学生档案·班级脉络
核对花名册，确认转学/

休学情况。收集特殊体质、
心理关注名单，提前联系家
长。按身高排临时座位，安
排值日表。
●家校连线·信息畅通

发布开学通知（作息时
间、物品清单、接送地点），附
上“给家长的小贴士”，拉近
家校距离。设立“开学问答”
渠道，比如在群公告或自动
回复里预设高频问题，及时
回应家长疑问，减少重复回

复工作量。准备好第一次家
长会，植入“互动环节”，比如
留10分钟让家长写“我眼中
的孩子本学期一个小目标”
纸条，便于后续沟通。
●自我关怀·状态归位

生物钟调整加“模拟通
勤”，提前3天不仅按上课时
间起床，更按到校时间出门
走一趟，预估路况和耗时，避
免开学当天手忙脚乱。准备
好润喉茶，或者润喉糖，连上
两节课后含一颗，保护嗓子。
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给家长们：

给学生们：

给老师们：

一颗珍珠“串”起多彩暑假
——开江“爱心蜀托”班里的成长故事
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