
近日，我区多所高校开启冬日军训，同学们身着迷彩服，在
寒风中站军姿、踢正步，彰显着满满的青春活力。

上图为浙江理工大学2023级4458名学生冬训；左下图为
浙理工经济管理学院学生站军姿。右下图为杭州职业技术学
院学生冬训。
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■记者 王通 通讯员 俞怡

本报讯 近日，2024年首堂“安全陪伴我成长”
中小学生安全教育课在杭州启成学校开课。本课堂
旨在保障我区中小学生的生命安全和身心健康，切
实增强学生寒假身心安全意识。

课堂以专业救援人员进校授课、组织逃生演练、
观看教育视频短片等形式开展，颇受孩子们的欢迎。

“你会用灭火器吗？”“火灾发生后我们应该如何
逃生呢？”区消防安全专家组成员胡老师拿着话筒走
下讲台与孩子们互动，孩子们纷纷举手抢着回答问
题。“我知道，如果发生火灾，我们应该弯着腰走。”一
名四年级的学生回答。“还要用湿毛巾捂住口鼻！”身
旁的同学忍不住补充。

“火灾是最常见和最具威胁的公共安全事故
之一，做好‘火灾安全教育’尤为重要。我们发现，
认识灭火器的孩子很多，但会用灭火器的孩子不
多。从一问三不知到基本掌握灭火器使用方法，
这堂课就算成功。”区应急管理局相关负责人介
绍，“后续我们将认真听取学校对本次安全宣教活
动在形式上、内容上等方面的意见建议，为接下来
的活动拓宽思路。”

为进一步做好校园安全教育服务工作，区减灾
委员会办公室特推出“菜单化”教育：各安全部门、队
伍根据职责和分工，分项制定教育培训教材或视频，
列成清单。由区减灾办统一向学校公布，各学校因
需点“菜”，各部门、队伍因材施教。

来看新年首堂学生消防安全教育课

■记者 姚怡婷 通讯员 许丹

本报讯 16日，义蓬第二幼儿园全体师生过了
一个年味满满的“年俗节”，孩子们和老师一起沉浸
式体验原汁原味的民俗记忆。

怀旧风的军大衣、喜庆的花棉袄、“80后、90后”
小时候的玩意儿，配上孩子们灿烂的笑容……此刻
萌娃们就是幼儿园“最靓的仔”。“看孩子们沉浸式体
验民俗文化真是太有趣了，也很开心我们的糖葫芦
有这么多萌娃们爱吃。”中三班屠钇楠、秦奥轩家长
支起的糖葫芦摊位异常火爆，深受孩子们的喜爱。

纸上乾坤大，画里岁月长。新年活动以龙年添
福、妙剪添花、龙颜大悦的手工活动寓意“祥龙启
新”。孩子们专心致志做着和龙有关的纸艺游戏，给
龙贴上闪亮的鳞片、绘画龙元素福字等等，大家玩得
不亦乐乎。

在欢乐祥和的节日里，幼儿园洋溢着温馨与喜
悦。在小顽童剧场，还有一支神秘的团队，为孩子们
带来一场精彩绝伦的表演：英姿飒爽的狮子们，他们
身姿矫健、活力四溢，跳跃着、欢腾着，展现出中国传
统文化的独特魅力；变脸大师站在舞台中央，轻轻一
挥手，一张张五彩斑斓的面具便跃然而出……孩子
们睁大了眼睛，紧盯着舞台，完全被这表演所吸引。

自2009年起，义蓬二幼便开始探索“民间文化”
特色建设之旅。通过实践，逐步架构起了游戏乐玩、
艺术创造、节日体验三类活动序列，让幼儿享民间游
戏之乐，赏民间艺术之美，品民风民俗之味。

■记者 何思源 通讯员 徐燕军

本报讯 2023年12月，市教育局
考评组对我区金沙湖实验学校开展
了杭州市心理辅导优秀站实地评估
验收工作。专家组通过听取心理健
康教育工作汇报、实地考察、查看评
估资料、组织师生座谈调查等方式对
金沙湖实验学校心理辅导站进行了
全面的检查。近日，金沙湖实验学校
以其优质的工作成果顺利被评为杭
州市心理辅导优秀站。

金沙湖实验学校是一所九年一
贯制学校，目前有72个行政班，在校
生近3000名。自2015年建校来，金
沙湖实验学校一直非常重视心理健
康教育工作，该校心理辅导站——童
心苑位于初中部综合楼四楼，占地
400平方米，设置心理教室、心理团辅
室、放松室、个体辅导室、督导室等11
间功能室，创新开展多项心理活动。
2021年金沙湖实验学校被评为区级
优秀心理辅导站，2022年被评为区级
心理健康教育先进集体。

金沙湖实验学校坚持让孩子从童
真出发，与学校“童年味道”育人理念相
结合，协助学生接受自己的个性、能力、
认知方式，意识到自己是独特的，激发
潜能，成为更好的自己。该校重点依托
四维层级工作体系，联合推进心理工作
质效，用心呵护学生心理健康。

学校通过手拉手式的“零距离”
关爱体系、肩并肩式的全员心育、共
守护式的家校合作、全力赋能“童心
苑”的文化引领打造全方位的校园

“六边形战士”，以心理课程为落脚

点，积极开展心理活动，培养学生良
好心理品质。

此次评估既是对钱塘学校心理
健康教育工作优秀成绩的检阅，同时
也是对我区优秀心理辅导站工作的
一次督导。未来，钱塘将以此次评估
为契机，开展常态化、多维度、深层次
的心理健康教育工作，以培养健康、
阳光、积极向上的学生为己任，继续
强化心理健康教育专业化发展，努力
让每一个孩子都能在幸福阳光的氛
围中茁壮成长。

金沙湖实验学校获评杭州市心理辅导优秀站
■记者 王通 通讯员 盛霞

本报讯 近日，钱塘高教园区成功入选“浙江省
高品质示范街区”，为我区唯一入选的园区。除了在
校就读的数十万大学生，高教园区以其拥有的美景
与文化皆备的公园、设施完善的商场、多样的共享空
间和休闲设施、具有代表性的景观组合等，成为周边
居民吃喝玩乐、阅读学习的好去处。

福雷德商场融潮玩运动、休闲娱乐、餐饮美食、
生态宜居为一体，交通便利，人流汇聚，是高教园区
的地标性景观；不远处的高教西公园环境优美、绿草
如茵，绿地面积达18万平方米。入口处两处高大的

“感应花”引人瞩目，居民走到“花”下它会自动亮灯、
开合，引得不少市民游客前来打卡拍照；高教园区内
的“云边书房”是我区的城市书房之一，面积约500
平方米、总藏书5000余册，会不定期举办周边居民
的个人书画展，让书画爱好者、居民与高校学生纷纷
走进展览，推动文体事业繁荣兴盛，实现文化惠民。

高教园区入选省高品质示范街区

穿花袄做“游客”
义蓬二幼的“土味新年”来啦

■记者 蔡依卢 通讯员 傅鸿洲

本报讯“竹林鸡里要加多少黄
酒最香？”“油温多少算适宜？”“老鸭
煲焖多久能恰到好处？”不久前，在浙
江工商大学食堂后厨里，一群头戴厨
师帽、身系围裙的学生们将大厨们团
团围住，请教“杭帮菜”的制作要点。
这是浙江工商大学后勤服务中心推
出的“学做年夜饭 温暖父母心”特色
课程——食堂厨师长手把手教你做
年夜饭。

“竹林鸡要切成一指宽的小块，
不能切得太小，烹制的时候可能会
收缩影响口感。”“元宝虾要外脆里
嫩，控制油温最要紧，到五成热的时
候炸虾最为适宜。”面对同学们提
问，厨师长解华焰一边耐心地向学
生们讲解操作要点，一边示范着切、
剪、烫、烧、摆等各个环节。讲解完，
谢华焰还邀请学生亲自动手制作元
宝虾，让大家感受刀尖、油锅和美食
的奥妙。

看着大厨有条不紊地准备菜品，
来自山东的研一学生秦连香学得十分
认真，不仅做了笔记，还用视频记录了
全过程，生怕错过任何细节。“今年是

我来杭州求学的第一年，希望可以把
舌尖上的杭州带回去，年夜饭上给爸
妈露一手。”秦连香说。

据了解，本次活动一经公布就吸

引了200多名学生报名，最终只有50
个同学可以向大厨“拜师学艺”。这
些学生被分成5个小组，分别学习2
至 3个菜肴，包括龙井虾仁、脆炸响
铃、桂花糖年糕、松鼠鲈鱼、火腿老鸭
煲……这些耳熟能详的杭帮菜都在
教学菜单之列。

“食堂的大厨们特别专业，期末
结束回家，我打算尝试着给爸爸妈妈
做一锅老鸭煲，让他们尝尝我的手
艺。”就读大三的谢同学告诉记者，

“我们每个小组还建立了教学群，课
后实践的过程中发现任何问题，都可
以线上咨询获得大厨们的指导。”此
外，参与本次课程的50名同学在年
夜饭制作完成后，还要打卡上传进行
评比。

“我们希望通过学习制作年夜饭
菜，鼓励学生亲手为父母做菜，报答养
育之恩，让大年夜变得更有温情，这不
仅是一次劳动教育，更是一次感恩教
育。”浙江工商大学后勤服务中心副主
任韩伟根表示。

学校厨师长教你带一道“年夜菜”回家

同学们认真学习如何制作元宝虾

■记者 蔡依卢

本报讯 下周开始，我区各中小学
将陆续迎来期末考试，这引发了不少
家长和学生的焦虑。考前一周，如何
调试好备考心态，同时达到高效复习
的目的呢？面对这一难题，不少学校
提前发布了贴心的“期末复习心理调
适指南”。

首先对于学生而言，最重要的就
是要保持平稳的心态，学会合理面对
并克服在备考过程中产生的负面情
绪，及时与老师以及家长进行沟通。
事实上，在考前出现紧张、焦虑的情绪
是在所难免的，同学们可以提前规划
合理的心理预期，不要给自己太大的

成绩压力，也可以尝试通过运动、深呼
吸、向朋友倾诉等方式来调节情绪。
当然，如果同学们感到无法自行应对
心理压力，也可以向心理老师或专业
人员寻求帮助。

在调适心理的同时，学会科学备
考也非常重要。复习期间，过度疲劳
会影响考试状态，因此同学们一定要
学会时间管理，保持良好、充足的睡
眠，为自己创造一个劳逸结合、舒适、
愉悦的复习环境。在饮食上，同学们
可以增加适量含蛋白质、脂肪、碳水化
合物的食物，给大脑补充能量，这也有
利于克服焦虑的情绪。而在复习的过
程中，同学们也可以尝试列一个合理
的复习计划，系统地梳理知识点查漏

补缺，并及时与老师保持良好的沟通，
还可以利用“思维导图法”“任务分解
法”等方式，让复习过程“事半功倍”。

其实，对于家长而言，做一个学
习和心理上的“引导者”同样非常重
要。家长的心态很大程度上会对孩
子造成影响，因此，家长首先要“安
慰”好自己，不要给孩子施加过多的
压力。同时，作为孩子最亲近的人，
一定要及时关注孩子的心理、生理变
化，当发现孩子出现焦虑、紧张、食欲
不振等状况时，可以尝试与孩子进行
充分的沟通，必要时也可以借助专业
人士的帮助。而在行动上，家长可以
尝试在家里营造一个良好的学习环
境，以身作则，如陪伴孩子一起专心

安静地看书，陪着孩子去户外散一散
步，放松孩子的心态。

而需要提醒的是，学习是学生的
主场，家长还需要摆正自己的位置，不
要过分干预孩子的复习生活，把握好
关心的边界和尺度，要让家成为孩子
的港湾，给孩子提供一个舒心的休息
环境，温暖的倾诉空间，让家长成为孩
子的陪伴者，而不是“替跑者”。

最后本报温馨提示，如有家长或
学生需要寻求专业人士帮助，可以拨
打钱塘区青少年儿童心理危机咨询和
危机干预热线：0571-89898347（工
作日9:00-17:00）；或中小学幼儿园学
生心理辅导和家庭教育指导热线：
82987535进行咨询。

考前焦虑怎么办？这里有一份心理调适指南请查收


