请您收下滨江中学暑期居家生活和自主学习提示，期待九月开学见
同学们、家长们、老师们：
2021暑假已经过半，新冠肺炎疫情在国内多省散发，防控形势十分严峻。在这个非常时期，希望老师和同学们能够保持乐观心态，科学面对疫情，积极应对困难，让自己变得更加坚强，更加勇敢，获得成长和进步！只要心向阳光，即使宅在家里，也可以缔造诗意和远方。
首先插播一个通知（滨江中学七年级新生请注意）
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滨江中学七年级新生：因疫情防控需要，根据市、区教育局的要求，经学校行政商量决定，原定8月20日的新生夏令营推迟到开学后进行，新生报到时间8月31日（周二）下午14:00，放学时间17:00。在外地低风险地区的学生按防控要求尽早返常，中高风险地区学生做好个人防护原地不动，开学前三周（从8月10日开始）每位学生居家进行自我观察与检测，做好体温检测记录，开学报到时交给学校班主任老师统一存档。（赶快行动起来，自制一份体温检测记录表吧。）请相互转达哦！


疫情防控 你我他
（暑期师生个人防护六建议）

[image: ]
1. 正确面对疫情，坚定防控信心
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通过官方渠道了解防疫信息及疫情防控措施，积极配合疫情防控工作，消除恐慌心理，做到不造谣、不信谣、不传谣。
2. 增强防护意识，保持良好习惯
[image: ][image: ]
坚持戴口罩、勤洗手、常清洁、用公筷等个人良好生活习惯，室内常通风，保持一米以上社交距离。适度体育锻炼，增强自己的免疫力。
3. 减少外出活动，以防交叉感染
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全体师生尽量不参与聚集性活动，尽量在家不外出，防止因聚集造成交叉感染。 
4. 积极接种疫苗，履行防控责任
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为保护个人和家人的健康，全校适龄师生员工应主动进行疫苗接种。疫情防控中全体师生要做好疫情监测、排查、预警等工作，切实做到早发现、早报告、早隔离、早治疗。
5. 落实信息摸排，遵守管理规定
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全体师生及家⼈的假期⾏程和个人健康状态变化要及时上报学校和社区。健康码为⻩码或红码的要第⼀时间上报，落实相应的隔离措施。
学校将进一步强化校园封闭化管理。校外无关人员一律不得进入校园。所有人员进入校园必须佩戴口罩、登记身份信息、测量体温、查验健康码。
6. 做好疫情防控，做足开学准备
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①在常师⽣每天做好体温测量，减少外出，避免聚集。原则上开学前不得跨设区市流动。
②开学前三周（8月10日开始）全体师生要居家进⾏⾃我观察与检测，做好体温检测记录，开学前交给学校统⼀存档。
③在外地低风险地区师生按防控要求尽早返常，中高风险地区师生做好个人防护原地不动，开学前三周要组织每位学生居家进行自我观察与检测，做好体温检测记录，开学前交给学校班主任老师统一存档。

让我们的暑假过的精彩又充实
（学生假期生活十建议）
1.  合理安排暑期生活，做自己时间的主人
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[bookmark: _GoBack]同学们可以利用假期培养良好的学习习惯和时间管理能力。对假期生活进行规划，“做自己时间的主人”。建议同学们自己或在家长的帮助下制定一份暑期生活计划表，这份计划表最好要书面化、具体化、个性化，而且要分阶段、定时间、定内容、定要求。一定要记住：当你浪费时间、放任自我的的时候，你就荒废了你的人生！
2.  坚持健康生活习惯，适当增加体育锻炼
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暑期生活中同学们要坚持健康作息习惯，每天坚持体育锻炼一小时。同学们可进行俯卧撑、仰卧起坐、平板支撑等多种运动，在保证安全的前提下，同学们也可以到室外空旷场所开展户外运动。适当增加体育锻炼，可以帮助同学们在暑假期间提高自身免疫力，保持身体健康。
3. 做好假期阅读，让生活变得丰富多彩
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假期读书是一种惬意的享受。阅读自己喜欢的课外读物，可挑选课程标准和主题教育要求推荐的相关书目，多读书、读好书。观看有益的影片、纪录片、专题片等，推荐欣赏《肖申克的救赎》 、《阿甘正传》、《勇敢的心》、《美丽心灵》、《心灵捕手》、《飞跃颠峰》，提升人文和科学的素养，推荐欣赏《经典咏流传》、《一本好书》、央视的一些专题访谈等等。在孩子阅读的同时，请家长也加入阅读的行列，亲子共读，在阅读中交流感情。一卷在手，与夏同行，让人的内心回归平静，让生活变得丰富多彩。
4. 多与同学、朋友交流，隔离不隔心
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同学们在家里可以利用电话、短信、微信等线上沟通平台与同学交流、与亲友保持联系。相互鼓励与支持不仅能够减轻孤独感，也能增强战胜疫情的信心，并增进彼此的情谊。
5. 培养新兴趣新爱好，让生活变得丰富
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同学们可以列出平日里一直想做但没时间做的事情，比如烹饪、学乐器、绘画、阅读、养植物等，制成“愿望清单”，按照兴趣爱好优先勾选出在家就可以实现的愿望，培养健康的兴趣爱好。可以按照家长和老师的推荐，选择适合自己的课外读物、视频资源、电视节目等，利用网络平台在知识海洋中畅游，让宅在家中的假期成为储藏知识的好时光。
6. 适度使用网络或电子产品，注意用眼健康
在家长的指导下，同学们可以适当使用手机等电子产品，但不可时间过长，也不能影响正常作息。可以与家长确定好双方每天使用手机和网络的时段、时长等，共同遵守你们制定的规则，从每一天做起。
7. 主动参与家庭活动，加强亲子沟通
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同学们可借助居家防疫这一时机，假期与父母一起规划家庭活动，积极参与做饭、洗碗、洗衣服、叠被子等家务劳动，提高生活技能，并与父母亲多沟通交流，学习倾听与表达，学习接纳和理解父母的感受，增进亲子感情。增强家庭观念，承担家庭责任，传承良好家风家训。
8. 强化安全意识，注意各类防范
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暑假期间，同学们要强化安全意识，注意各类防范，要注意电器、煤气使用安全；要注意游泳安全，坚决不到没有安全保障的池塘、河流、水库边玩耍；要注意交通安全，不乱穿马路，不在马路上玩耍，要学会自我保护，防止意外事故发生。
9. 观看奥运比赛，学习奥运精神
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东京奥运会虽已闭幕，同学们仍可以通过电视收看奥运节目，为奥运健儿加油，学习奥运精神，并将奥运精神转化成学习的动力。
10. 学习典型人物和事迹，增强心理正能量
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同学们要学习在党中央的坚强领导下全国人民众志成城抗疫情的伟大精神，不断增强爱党爱国爱人民爱社会主义的真情实感，更加懂得生命的意义，更加珍惜美好生活。

落实“双减”，家校协同育人
(家庭教育五建议)
 全体老师、家长要认真学习“双减”文件，自觉主动落实文件相关精神和要求，为学生的健康成长护航。家长、老师要加强与孩子的沟通交流，关注孩子心理情绪，帮助其养成良好学习生活习惯。积极引导学生按时作息，每天进行必要的课业学习，从事力所能及的家务劳动，开展适宜的体育锻炼，开展阅读和文艺活动。科学合理使用电子产品，控制使用时长，保护视力健康，防止网络沉迷。督促学生按各年级下发的暑期生活指导方案，完成相应的阅读、综合实践、劳动、体育锻炼、学科作业。
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家长与学生朝夕相处，是孩子言传身教的老师，履行好法定监护职责至关重要。家长如何配合做好“双减”工作？
1.密切家校联系
积极参加家长会、家长学校，主动与教师沟通，了解学生的学习和身心状况，制订有针对性的家校联动教育方案，构建和谐家校关系。
2.更新育儿观念
了解孩子的身心成长规律，提升自身育人素质和能力，理性规划孩子未来发展方向，不盲目送孩子参加校外培训。
3.融洽家庭氛围
细心关注孩子思想情绪变化，倾听孩子心声，做孩子的朋友，形成良好沟通互动模式，帮助孩子排忧解难。
4.要指导学生合理用好在家时间
督促孩子按时就寝，确保充足睡眠。适度安排家务劳动，加强体育锻炼，开展亲子阅读等。加强孩子网络行为监管，及时发现、制止和矫正孩子网络沉迷行为。
5. 合理选择网络资源，有效指导学生在家在线自主学习。以下是几种选择方式：
（1）、利用江苏省名师空中课堂进行选择性的学习。使用方式：学生、家长可以通过有线端、电脑端、手机端登录省名师空中课堂学习及在线提问（支持小学、初中、高中学段在籍学生）。有线端：江苏有线电视4K新机顶盒、紫色版新界面、绿色版云媒体界面用户可利用电视进行在线学习和电话提问。
电脑端：用注册的手机号登录https://mskzkt.jse.edu.cn进行在线学习和在线提问。
手机端：注册过的用户直接进入名师空中课堂平台应用；未注册用户，可用微信扫描下方图片1进行注册，注册时需要填写学生学籍号，可扫描下方图片2查询。
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图片1                 图片2
（2）、“青果在线”平台网址：http://www.iqingguo.cn/home。
（3）、国家中小学网络云平台网址：http://ykt.eduyun.cn/。

让我们团结起来，携手同心、共克时艰！期待九月我们一起相聚校园！
  

常州市滨江中学
2021年8月9日
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