
西市区创新小学将思政教育搬出教室，通过
“沉浸式”红色实践教育活动，带领学生在纪念
馆、博物馆触摸历史温度，用脚步丈量精神成长轨
迹。近日，学校三至六年级的学生们在系列实践课
程中，完成了一场从个人品格塑造到世界视野拓展
的成长之旅。

130余名三四年级学生在营口雷锋文化博物馆
变身“文化寻宝人”，8名经过选拔的讲解员以稚
嫩童声讲述《雷锋日记》背后的故事。当泛黄文物
遇见新生代讲述，展厅里展开跨越时空的对话，雷
锋精神的种子随着学生们专注的眼神悄然播撒。五
年级学生在营口市博物馆开启“时空穿梭之旅”，
从新石器时代的石器到近现代港口图片，家乡发展

脉络在眼前徐徐展开，学生们眼眸中跃动的不仅是
求知的光芒，更是血脉里苏醒的家乡自豪。六年级
学生走进中国红十字运动发源地营口纪念馆，通过
历史展览和纪录片了解人道主义精神的全球传承。
当看到战地救护的历史影像，学生们第一次真切感
受到，那些课本上的“生命至上”理念，正是由无
数红十字工作者用行动铸就的守护之光。

这场特殊的“行走的思政课”精心构建了“个
人-家乡-世界”的教育图谱。西市区创新小学实
践证明，把课堂搬到历史现场，让文物成为教材，
用乡情唤醒认同，这样的思政教育才能真正走进孩
子心灵，让家国情怀生根发芽。

本报记者 佟婷婷 文/摄

行走的思政课绘就精神成长地图

行走的思政课
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“戴上VR头盔，眼前瞬间天旋地转，课桌剧烈摇
晃，天花板碎片簌簌坠落……”4月1日上午，营口
应急科普馆的地震体验舱内，西市区实验小学的学生
们正紧紧攥住扶手，在4.5级震感的晃动中，上了一
堂“关爱地球 防灾自救”科学课。这场由虚拟与现
实交织的特殊体验，拉开了西市区实验小学科学教育
合作共建签约仪式的帷幕。

营口市科普研学实践中心、营口应急科普馆、营
口职业技术学院青少年儿童心理体验馆、西市区科学
技术协会、西市区教育局、西市区实验小学共同签署
战略协议，200 余名师生作为体验者通过 VR 技术，
不仅能感受地震不同阶段的震感变化，还能在虚拟废
墟中学习止血包扎、SOS信号发送等生存技能；心理
体验馆的应激反应测试，则用科技手段丈量着学生们

面对灾害的心理韧性。“当震动停止时，我的手心全
是汗，但记住了‘黄金三角区’的位置。”一名学生
的体验笔记里记录着。这种沉浸式教育，将传统防灾
演练升级为五感联动的生命教育。科普志愿者聂殿君
还为学生们普及地震防灾相关科普知识，并指导学生
们参观营口应急科普馆。

“通过虚实结合的灾难模拟，学生们对逃生知识
的记忆留存率提升了，更有效地引导学生关爱生命，
热爱生命，学习应急防震减灾的相关知识，掌握逃生
技能。”周明涛校长表示，将营口应急科普馆转化为
动态育人空间，正突破传统课堂边界，让防灾教育与
科技创新实现有机融合。

本报记者 佟婷婷

地震舱里的“心跳课堂”

从小学升入初中是学生生涯中的一个重要转折
点，这个阶段不仅是学习环境的变化，也是孩子们
心理成长的重要时期。为了帮助孩子们更好地适应
这一转变，做好心理准备至关重要。以下是一些关
于小升初心理准备的建议：

一、稳心态

小学六年级学生在面临升学时，可能会出现浮
躁的状态。这主要是由于对未来不确定性的担忧、
学业压力的增加、身心发育慢慢进入青春期以及随
着年级增高而带来的高自我效能感等因素造成的，
这个时候稳定心态尤为重要。

制定清晰的目标和计划：设定明确的学习目标，
并根据目标制定详细的学习计划，感受到有序的进
步。升入初中后，学习科目增多，孩子们的时间会很
紧张。有计划地打牢基础知识有助于时间管理，会帮
助我们树立自信，更好地适应初中的学习生活。

规范习惯养成：同学们逐渐成长为大孩子，良
好的礼仪规范和课堂秩序能够帮助我们提高注意力
和学习效率，在小学阶段养成，可以让我们升入初
中后不用在紧张的学习状态里还要分心于文明习惯
的养成。

情绪管理：学会表达自己的情绪，学习一些
放松技巧，如深呼吸、运动等，可以帮助我们缓

解压力。

二、能力储备

调整生活作息：中学生的作息相较于小学是很
紧凑的，适当的早起，增加一些学习强度有助于提
前适应初中的生活节奏。

提升自我管理能力：中学更强调自主学习的重
要性，要学会自己安排学习时间和任务，养成良好
的学习习惯。

提高社交能力：学习有效地表达自己的想法和
感受，以及如何倾听他人。

参与集体活动，提高团队协作能力，为在新的
环境中结交朋友打下基础。

三、家庭支持

保持沟通：家长应持续关注孩子的心理状态，
提供必要的指导和支持，成为孩子最坚强的后盾。

设立合理的期望值：家长应该根据孩子的实际
情况设定目标，既不过高也不过低，让孩子在实现
目标的过程中感受到成就感。

四、实践体验

参观中学：如果条件允许，可以和家长参观未
来就读的学校，关注学校公众号动态，减少对新环
境的恐惧感。

又是一年春暖花开，站在四楼的教室窗前眺望
时，常常看到你们在操场上追逐嬉戏的身影。那些跳
动的红领巾，飞扬的衣角，还有此起彼伏的笑声，总
让我想到春天里随风摇曳的蒲公英。毕业的脚步临
近，教室里的你们，或许正被毕业季的躁动裹挟，就
如听见你们翻书的声音藏着雀跃与不安。此刻的你们
像一簇簇蓄势待发的蒲公英，既向往着高处的风，又
眷恋着脚下的土壤。作为陪伴你们走过这毕业旅程的
老师，我想在离别前帮你们保存着这美好的小学时光。

六年级下学期的学习，是对小学知识的总结和升
华，每一节课，每一次作业都那么关键。而浮躁就像一
层迷雾，会让我们看不清知识重点，忽略掉那些原本可
以掌握很好的内容。只有静下心，认真对待课堂，还做
那个积极努力的自己，才能在毕业前收获满满。

而提升成绩的前提更应是良好的纪律作保障。不
去触碰那些看似有趣的“暗礁”，学会在风浪中与规则
共舞。自律比他律更重要！

当盛夏的蝉鸣淹没下课铃时，愿你们既有冲向远
方的勇气，也保留转身回望时的美好记忆。那些此刻
觉得枯燥的琐碎光阴，终将在时光里羽化成托起你们
飞向远方的风！

写给六年级追光者的
时光寄语

小升初心理准备
营口市育才初级中学教师 金阳

早上八点，某小学六年级教室的日光灯下已人影
攒动。前排女生伏案默写古诗，后排男生却将水性笔
拆成零件，金属弹簧“啪”地弹到过道——这是记者
一周内走访几所学校毕业班时看到的差异现象。

一位六年级家长告诉记者：“我儿子每天回家说
同桌总传纸条，可老师发来的视频里，他才是在橡皮
上刻印章的人。”另一位家长则翻出手机相册，照片上
是女儿工整标注的数学预习笔记，页脚却粘着半片从
作业本撕下的涂鸦，“她说这是‘减压艺术’，我们也
不敢多问。”

从“春笋冒尖”到“含羞草碰了才开”

与纪律分化同步显现的，是课堂参与的集体性
收缩。一位班主任介绍，课堂上抛出需要思考、解
释、论证的问题时，教室里空气会突然凝滞，四十
多双眼睛不是盯着课本，就是左右瞟，似乎提出的
问题与自己无关。直到老师点名，学生才会慢慢地
站起来回答问题。“五年级时他们抢答像春笋冒尖，

现在倒像含羞草碰了才开。”班主任的比喻精准刻画
了这种转变。在沉默之下，记者看到了暗流涌动。
一位女学生的英语练习册中，关于“未来梦想”的
作文被黑、红、蓝三色笔迹层层覆盖，末尾便笺条
上工整写着语法请教。一位家长对比女儿四五年级

“猫抓式”错题本与如今备注详尽的订正记录，坦
言：“老师反映课堂不积极，但看笔记还可以，不知
该喜还是忧”。也有不少家长发现，孩子对学习情况
的回应越来越简短，常用“还行”“不知道”搪塞，
导致家长难以掌握真实情况。一位家长无奈地说：

“五年级时他还主动分享课堂上的事，现在问什么都
不愿多说，我们也不知道该怎么沟通。”

“六年级学生的爱好和特长取得一定成绩。”某
校长告诉记者，他经常在微信朋友圈看到家长或者
老师晒学生的钢琴十级证书、羽毛球比赛获奖奖
牌、演讲比赛冲进决赛圈的视频等，“这是可喜的，
但即便他们擅长的领域，当被问到是否愿意展示
时，学生也会流露出不情愿的表情。”这位校长表

示，不少班主任发现，升入六年级后，学生们更愿
意“隐藏”自己了。

从“油头”到名牌球鞋

班主任们还发现，六年级学生的书包里常备折
叠镜、小梳子。男生刻意卷起的裤脚下若隐若现的
名牌标志，取代了昔日的卡通挂饰。一位班主任对
比学生今昔照片：上学期还顶着“油头”的男生，
如今用发胶打理出纹理；去年穿校服运动鞋的女
生，现在会用彩色发绳搭配帆布鞋。“注重仪表本该
欣喜，但花在学习上的心思却少了。有人开始敷衍
作业，觉得‘小学知识太幼稚’。”一位老师忧心忡
忡地展示某份抄袭作业——字迹工整得具有欺骗
性，错的地方一模一样。她表示，“有些学生以前
专注力很好，现在却心不在焉，作业敷衍了事，甚
至直接抄袭。他们似乎急于长大，却对初中生活充
满不确定。”

本报记者 佟婷婷

六年级学生表现为啥差异化？

春天是万物生长的季节，草长莺飞，一片
生机勃勃的景象。很多家长都希望孩子在春季

“追高”。那么，如何才能让孩子在长高的同时
不长胖呢？

一年四季里，孩子身高的增长速度不同，
春季增长最快。

维生素D合成增加。经过漫长的冬季，春
天阳光明媚，孩子外出活动明显增加，阳光中
的紫外线也逐渐增强，有助于机体合成维生素
D，从而促进机体对于钙、磷的吸收，给骨骼
生长提供更多的原料，促进身高增长。

基础代谢增强。春季气候温暖宜人，和冬
季相比，机体的基础代谢率可提高 5%—10%，
由此加快蛋白质合成与细胞更新。另外，消化
酶在逐渐温暖的环境下活性增强，有利于食物
的消化吸收，机体对蛋白质和钙等骨骼生长所
需要的营养物质的利用率也显著提升。

运动量增加。孩子春季户外活动时间通常
比冬季长，尤其体现在跳跃、奔跑类型的纵向
下肢运动。运动不仅可以促进孩子骨骼生长，
还可以促进生长激素分泌。如中等强度运动可
以使生长激素的分泌量比静坐时增加2—3倍。

如何长高不长膘

长高，是骨骼增长，由骨骼的长度决定，
测量指标是身高。

长膘，即长胖，是体重的过度增加。体重
包含的内容非常复杂，有骨骼、肌肉、内脏、
脂肪、血液、皮肤等。除了脂肪，机体其他的
重量部分统称为瘦体质组织。

长胖，实际上是脂肪组织增长过多，主要
和机体摄入过多高糖、高脂肪、高能量的食物
有关，它会导致骨龄加速发育，影响孩子的成
年身高。

长高的基础是骨骼增长。骨骼的主要成分
是钙磷和蛋白质，骨骼生长需要的营养主要是
蛋白质、矿物质和维生素。也就是说，促进身
高增长的食物，主要是富含蛋白质、矿物质和
维生素的食物，包括奶类、肉类、蛋类。

监测身高和体重是关键

学龄儿童正常的生长速度是每年身高增长
5—7厘米、体重增长1—2千克。

定期监测孩子的身高和体重，就能清楚地
了解孩子的身高增长速度是否达标，体重增长
速度是否超标。

一旦发现孩子身高增长缓慢或者体重增
长过快，家长就要及时采取相应的措施进行
干预。

合理饮食
孩子长高不长胖的饮食原则是，在平衡膳

食和食物多样化的基础上，每天的食物要包括
蛋白质、蔬菜和主食。

保障长高的食物，如每天喝奶 500 毫升、
吃一个鸡蛋、吃 50 克肉类，适当补充维生素
A、维生素D和钙剂。

控制长胖的食物，如少吃油炸食品、甜
食、甜饮料，适当控制主食的进食量，水果也
不宜吃太多。

在饮食行为方面，每餐进食不宜过多，进
食时要细嚼慢咽，避免暴饮暴食。

保持健康的生活方式

孩子保证足够的睡眠和适量运动，是长高
不长胖的健康生活方式。

学龄儿童每天要保证8—9小时的高质量睡
眠，尽量在22时之前入睡。孩子吃晚餐不宜太
晚，最好在 19 时 30 分左右结束，睡前不宜进
食，空腹睡觉有利于生长激素的分泌。

此外，孩子每天坚持 2 小时以上的运动
量，最好选择跳绳、跑步、打球等纵向跳跃类
运动，这类运动更有利于身高增长。

营口市科学技术协会 供稿

近日，教育部召开国家教育数
字化战略行动2025年部署会，正式
发布国家智慧教育平台 2.0 智能版。
其中，在国家智慧教育公共服务平
台已上线 39 项服务事项的基础上，
今年第一批集中新上线了国家奖学
金查询等12项教育政务服务事项。

围绕学生专业规划、推进体教
融合、促进学生全面发展等方面，
推出同等学力申请硕士学位考试成
绩查询、国家奖学金证书查验、学
生 （学校） 体育竞赛成绩查询、高
等职业教育专科专业设置备案结果
查询等4项服务。

围绕教师资质管理与职业发
展、促进教师队伍专业化水平提升
等方面，推出了教师资格证书查
询、国际中文教师证书查询服务以
及教师资格认定、教师培训查询、
惠师服务等5项服务。

围绕社会公众文化服务需求、
增强语言规范意识、提高教育移动
互联网应用程序监管水平等方面，
推出了国家通用语言文字法律法规
规章文件查询、普通话水平测试等
级证书查询以及教育移动互联网应
用程序备案查询等3项服务。

中国教育报

春风化雨润童心，雷锋精神代代传。营口市人
民政府机关幼儿园联合五大门社区开展“五老话雷
锋，薪火映童心”主题活动，通过“听爷爷讲故
事+实践行动”的模式，让红色基因在稚嫩心田生
根发芽。

近日，雷锋生前战友张时扬爷爷走进幼儿园。
一脸慈祥的张爷爷走上讲台时，孩子们不约而同地
安静下来，一双双清澈的眼睛里写满了好奇与期
待。张爷爷的声音温和而坚定，仿佛带着孩子们穿
越时空，回到那个朴素却充满热忱的年代。讲到动
情处，眼角的皱纹里藏着深深的自豪。孩子们托着
腮帮，听得入神，仿佛雷锋叔叔的故事就在眼前。

知行合一方能深植于心。在“我是小雷锋”实

践环节，孩子们迸发出令人惊喜的行动力。“清洁小
分队”拿着迷你扫把穿梭在游乐区，连滑梯缝隙里
的落叶都不放过；孩子们玩起“玩具回家”游戏，
把散落的积木按颜色分类归位……“帮小蝴蝶找到
花朵也是学雷锋！”在《我们为什么要学雷锋》绘本
课上，孩子们用童言童语诠释着新时代的雷锋精神。

“雷锋精神不是高高在上的榜样，而是融入日常
的点滴行动。”幼儿园园长表示，“我们希望通过这
样的活动，让‘学雷锋’不再是某一天的任务，而
是孩子们自然而然的生活习惯。当他们长大后回望
童年，会发现雷锋精神的种子早已在心中长成参天
大树。”

本报记者 佟婷婷
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人人来科普

春季
正是“追高季”

萌娃学做“小雷锋”

站前区长征小学教师 黄莺


