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习矩修身，破茧蜕变

——2026级初一新生小初衔接教育第三天

行为规范从来不是冰冷的条文，而是藏在一言一行、一屋一食之间的成

长修行。少年们于细碎日常中打磨自我，在规矩约束里积蓄力量，褪去小学

的懵懂稚气，向着崭新的初中生活完成一场温柔的破茧蜕变。

学·矩训：专题讲座，筑牢成长底色

奔牛派出所胡京龙主任围绕网络反诈、禁毒科普、防范校园欺凌开展安

全宣讲，划清行为红线。王立通老师阐释规范的深层意义，从学习、生活、

文明、安全习惯及仪容仪表细致解读校规。一条条准则化作温润指引浸润少

年心底。

礼·言行：举手投足间的文明微光

校园的每一处，都是礼仪训练的鲜活课堂。一声声清亮真诚的“老师好”，

回荡在校园各处。遇见师长，同学们主动驻足、面带笑意，礼貌问好；同学

之间，也报以友善致意，处处可见温暖互助的身影。遇到同伴情绪低落时，

送上鼓励与慰藉；集体活动中互相包容、彼此配合。一言一行彰显少年素养，

文明礼仪浸润校园的每一处角落。

居·内务：方寸宿舍的修身答卷

暮色与晨光交替，宿舍方寸之间，上演着蜕变的故事。铺展被褥，反复

压实边角，把被子叠成棱角分明的方块；行李箱、个人物品整齐归位，牙刷

水杯朝向统一，地面清扫得干净透亮。

食·文明：一粥一饭里的素养沉淀

食堂之内秩序井然，文明就餐在此落地生根。队伍整齐有序，同学们安

静列队取餐，不推挤、不喧哗。落座之后安静用餐，珍惜盘中每一份饭菜，

践行光盘行动。用餐结束，自觉收拾桌面残渣，将餐盘整齐摆放至指定位置，

留给食堂干净整洁的座位。

从报告厅里的静心聆听，到校园之中的礼貌问好；从训练场挺拔的站姿

坐姿，到宿舍一丝不苟的内务整理，再到食堂安静有序的文明就餐。那些看

似细碎的条条框框，不是束缚少年的枷锁，而是托举成长的阶梯。



教师寄语
亲爱的同学们：

学前教育生活如同天边绚丽的彩虹，囊

括了多种颜色。它会给你们带来欢笑和感动，

也会带给你们紧张和沉重。我希望你们去享

受过程，也许学前教育的条件不是那么舒适，

可是快要长大的鸟儿不也要在风雨里练习飞

行吗？无论条件多艰苦，用如水般的心态去

承载它，水是最有韧性的，无棱无角，装在

任何容器里都能适应，你无法避免就要学着

适应。学习无处不在，知识无处不在，只要你饶有兴趣，善于观察和思考，

一定会有收获！

——七（10）班 宋枚娜

亲爱的同学们：

欢迎你们迈入初中校园，翻开人生崭新的一页。

小学六年，你们早已习惯了熟悉的教室、老师和同学；而此刻，一切都

将重新开始。新学校意味着新规则、新节奏、新挑战——课程变多了，难度

加深了，身边的同学也更优秀了。这些变化不是压力，而是在提醒你：是时

候重新认识自己了。

先认清自己，再找准位置。初中三年，最忌讳的是沿袭旧标签——“我

数学不好”“我从不发言”“我一直是中等生”。这些说法或许曾经成立，

但新学期正是撕掉旧标签的机会。请诚实地问问自己：我擅长什么？我畏惧

什么？我想成为什么样的人？把这些问题想清

楚，比多刷十套卷子更重要。

给自己一个清晰的定位。定位不是和别人

比排名高低，而是要想明白：我要把哪件事做

到最好，我要在哪个弱点上有所突破。你可以

不是第一名，但要知道自己每天都在进步；你

可以不耀眼，但要清楚自己的方向。

最后记住：大家起点相同，但未来的路径

由你自己决定。同一间教室里的每个人，都站在同一条起跑线上。三年后你

能站在哪里，取决于你今天如何定义自己、管理自己、督促自己。



新的学校，新的学期，愿你们带着清醒的自我认知，找到属于自己的位

置，稳稳走好初中这三年。

——七（11）班 顾羿文

亲爱的同学们：

初秋的风翻过盛夏的最后一页，恭喜你们已从童年的渡口上岸，正式走

进少年时代。

新的旅程里，我愿陪你们去发现更广阔的世界。我们不只求分数的高下，

更求品格的端正、眼界的高远。愿你们在书山中学会坚持，在人群里学会体

谅，在每一次跌倒后学会重新站起。也愿你们以笔为舟，以墨为帆，在方寸

文字间丈量世界的辽阔——腹有诗书气自

华，读书万卷始通神。

前路或遇风霜，但请相信，每一颗星

辰都有属于自己的光芒。那就发光吧，那

就闪烁吧，照亮这世界，就算刹那也值得。

初中三年，是人生最珍贵的年华。愿

你们在书山学海间砥砺心志，少年心事当

拏云，莫负韶华莫负卿。

——七（12）班 贡紫怡

亲爱的同学们：

恭喜你们告别小学的懵懂，怀揣期待与勇气，奔赴崭新的初中旅程。从

此，你们站上了成长的新起点，开启充实而珍贵的三年青春时光。初中是蜕

变与沉淀的年纪，不仅是知识积累的新阶段，更是塑造品格、养成习惯、完

善自我的黄金时期。这里有崭新的知识、真诚的伙伴，也有全新的挑战与机

遇。希望你们始终保持热爱与自律，认真听课、踏实求知、稳步积累，不敷

衍时光，不辜负自己。愿你们心怀善意，尊师守纪、真诚友善，珍惜纯粹的

同窗情谊；愿你们勇敢坦荡，不惧难题、勇于尝试，在一次次坚持中遇见更

好的自己。

少年自有凌云志，不负韶华行且知。

未来三年，我将与大家并肩同行，陪伴、

见证、守护每一份成长。愿你们以勤勉为

翼，以初心为光，在初中的岁月里脚踏实

地、向阳生长，收获进步、收获成长！

——七（13）班 王教波



学生心语
童老师说过，这几天的辛苦就是一场历炼。

俗话说，“玉不琢不成器”只有经历了难关，才

能成就更好的自己。虽然说校园生活并没有想象

中的那么舒服，但是坚持的背后是幸福！我要取

他长补已短，让自己在正式的学习日常中更加追

求完美。这并非喊喊的空虚口号，而是我坚信“我

能行”！ ——七（1）班 栾嘉玉

我是 407 的舍长，今天宿舍因为一些问题被扣分

了，我们应该一起去改正、调整任务分配，尽最大

力去让宿舍变得干净整齐。希望我能管好纪律，让

大家都有安静的环境休息。帮助同学、协助老师管

理好班级内务是一份很重要的责任，在集体中光独

自努力是无法带动整个集体的，我会更加努力的。

——七（2）班 肖梦涵

我发现同学们脸上的汗珠一大团一大团往下

掉，背后全都湿透了，但是大家不仅没有喊累，

反而更加卖力起来。今天的同学们比昨天多了很

多变化：有的同学从昨天的腼腆害羞变成了今天

的落落大方，有的同学从昨天的插嘴变成了今天

的举手发言。我想，也许这就是进步。

——七（3）班 戚晨芯

看到今天值日生的忙碌，我和同学进行分工，

这样可以让我们的速度更快，整理得更加干净。

因为我开朗的性格，和同学交朋友并不是一件难

事，我们互帮互助，我帮你倒水，你帮我占位，

这让初中生活有了更多乐趣。

——七（4）班 方钰晨

我觉得心理讲座很有趣，因为沈老师将复杂

的心理知识都转化成了很多游戏，让整个过程都

变得通俗易懂。通过这次讲座，我知道了三个高



效学习的方法：正向“积极暗示”、巧用记忆规律、合理分配时间。

相信只要用上这些方法，我的学业一定会更上一层楼。

——七（5）班 潘钦振

看着 PPT 上与我现在状况有相似之处的例子，

我的思绪也拉回到了之前，可台上老师的话让我如

梦初醒：“同学们，以前的生活是很无忧与快乐，

可新的生活与挑战就在你们面前，你以前的朋友、

老师也肯定希望你变得更好…”听到这我明白，对

以前朋友的想念应转化为现在学习的动力，为更好的明天奋斗。亲爱

的我，记住，把握住今天，才能把握住每一天。为自己的梦想奋斗，

为自己的无数个明天奋斗！

——七（6）班 王诗然

令我十分有感触的是早、晚的宣誓，领宣人一

声令下，同学们迅速起立，身体笔直，声音洪亮，

我读得心潮澎湃，它让我不再迷茫，坚定了自己的

理想，更熟悉自己的来时路，也更清晰未来的方向。

——七（7）班 朱梦瑶

今天学校的晚饭是我最喜欢的，真可以说是“色、

香、味”俱全，我吃得很开心，也很干净。在吃饭的

时候没有人说话，我能听见电风扇“嗡嗡”的声音，

能听见碗筷清脆的声音，我觉得这平常的声音让我的

心被一股暖流给充满。我越来越适应和喜欢这所学校

了。明天，我会比今天更喜欢它。

——七（8）班 姜懿熙

而今天最令我难忘，也是最想写下来的事就是

今天的心理讲座。心理老师她真得好厉害，仿佛知

道任何事情。她说得每一个不适应的地方与焦虑的

事，全都和我一模一样：会对新的环境感到不适应，

会没有归属感，会想家，全都说到我的心坎上，那时候我哭了，但我

会尽量消化这种情绪适应中天的生活。

——七（9）班 姚轩宇

这些动作很累，很酸，甚至有些难受。但想到，

我是七（10）班的一员，我累别人不累吗？我一定

要坚持下来。我们顶着高温做操，流了很多汗，但



也学会了体操，熟悉了每一个动作。虽然又热又累，但我们心中充满

了骄傲与自豪。这不禁让我想起了一句话：“多吃苦，苦中有甜，多

流汗，汗里有金。”

——七（10）班 艾秋韵

讲座过程中有许多互动，师生间的距离瞬间被拉近。或许环境陌

生，但我们应该坚持，也必须坚持，彩虹只会出

现在风雨过后。这场讲座如同黑暗中的一把利剑，

斩断黑夜，给在陌生，新的环境里我们一点小小

的慰藉。更给了我们面对挫折的勇气与自信。

——七（11）班 谈栩婧

早晨，我们一起在老师做操的指导下完成一

个个动作。可对我来说，一切都显得如此困难。恰好在休息时刻，旁

边同学救了我“燃眉之急”。他大方善良还体贴地询问一句：“说吧，

你不会哪个？”我急忙应答。说罢，他便一个个

动作手把手认真指导。就是尽管他背上已满是汗

水，头上还不时冒出滚滚汗珠，却依然坚持帮助。

就是在这样循序渐进的指导，我原本僵硬的双臂

慢慢舒展，最后熟能生巧，练会了每一个动作。

——七（12）班 严陆霖

汗水，诠释了何为团结。俗话说得好：“纸上得来终觉浅，绝知

此事要躬行。”关于团结，我听过太多太多话，但始终有些迷糊。直

到今天，我才明白，团结就藏在一个小小的方阵

里，只要一个人的脚步乱了，方阵就不齐了；只

要一个人的声音弱了，口号便没了气势，只有所

有人拼尽全力，配合团体，方阵才能走得齐、走

得好。

——七（12）班 陈雨彤

我坐在屋檐下，欣赏着雨景。下雨时的训练场别有

一番风味。雨滴落在青石板路上，溅起白色的水花，

伴随着滴答的音乐跳动。原来白雨跳珠乱入船的意

境是这样啊！果然，触景生情，苏轼也应该在这样

的情景下写出千古名句的吧！我暗自心中感慨。

——七（13）班 施婧辰

食堂里好吃的东西数不胜数，琳琅满目。在饱餐一顿后，我们便



开始训练广播体操动作，还喝了好喝到爆的酸梅汤，下午还有绿豆汤。

一喝下去，感觉训练的疲惫都烟消云散了。

当看到今天的晚餐，就算是再苦再累也不

算什么：鲜红的香肠配着美味的鸡肉，旁边的

肥牛卷搭着解腻的豆芽、白菜，和那诱人的肉

末萝卜。萝卜软烂适中，肉末更是点睛之笔，

让我这个平时不吃萝卜的人深深迷恋上了它。

果然，食堂的饭菜永远不会令我失望。让我成

功地一次又一次“光盘行动！”

——七（14）班 陈昊轩

早晨，薛老师正专心地教授我们做操。

突然，一阵甜香飘来。一到休息时间，大

家便争先恐后前去查看，原来是学校为我

们送来的酸梅汤。一休息，同学们便揣着

水杯打汤。我也在人群中排着队，终于打

到汤了！我轻轻地掀开杯盖，抿了一小口，酸甜在舌尖漾开。这一小

杯酸梅汤驱散了炎热，也让我越发喜爱这个温暖的学校。

——七（15）班 朱若颜

看着其它班整齐的步伐、响亮的口号，我心

中满是羡慕，原本的劳累也抛之脑后，豆大的汗

珠似乎被烘干了。我放声大喊，像是要惊动天上

的神明，我也尽量每一步都踩在点上，不为大家

添底烦。最后，在同学的共同努力下，我们得到

了各位老师的认可。

——七（16）班 谢婉心

初中也如同新的起点，在这条跑道上我想要忘掉过往的愤憾、锁

事，只留下为我做铺路石的能力。我也明白我应当退去小学时的稚气，

让自己有所成长。所谓成长，就是我拥有了不同

过去的体验与心性。

晚上集会的时候，有位老师说：你们今天流

的汗不仅是辛苦的证明，更是生活的勋章。”我

很赞成，或许平时只是纸上谈兵，但我真切地体

会到后突然理解了。说是恍然大悟也不为过。

——七（17）班 程欣怡



专注时刻

表彰

如此认真专注，收获岂会少，那定是如江海般浩瀚！


