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“温书臣”心理热线 家长情绪加油站

暑假下半场暑假下半场
如何缓解时间焦虑如何缓解时间焦虑

本报记者 李 涛 韩 晓

家长朋友们，有关您的困扰可以倾诉至邮箱：

1041659415@qq.com，
273507017@qq.com
或者拨打热线电话:

18639121956（微信同号）

这两天，有很多家长反映，暑假
过半，面对孩子的作业停滞、作息混
乱、倦怠拖延等方面的问题，陷入了
时间焦虑。

针对这个问题，市心理健康教
育名师工作室的温书臣分析指出，
其实这是假期中段的正常现象，关
键是要抓住剩余时间科学规划，让
下半程充实从容。他建议家长从以
下几方面对孩子加以引导：

一是复盘梳理，明确起点。全
家一起梳理假期进展：核对作业、
阅读、运动等完成情况，用表格或
清单记录，重点明确剩余任务，不
纠结未完成部分。结合剩余时间，
共同协商该如何去做，用日历标注
剩余天数，圈出返校前一周作为缓
冲期，帮孩子直观感受时间流逝。

二是平衡结构，弹性执行。引
导孩子将时间按3∶3∶3分配：30%
用于学业巩固，把剩余作业拆解为
每日小任务，固定在精力好的时段
完成，避免突击；30%用于兴趣探索
与身心充电，可以专注于一项兴趣
或尝试新的活动，保证充足的户外
运动时间；30%用于自主与社交，预
留自由玩耍、同伴交往或发呆时间，
这是创造力和心理恢复的源泉。

三是亲子共创，激发内驱。邀
请孩子参与制订计划，倾听其需求，
合理的尽量满足，通过协商达成一
致。在每日任务框架内，允许孩子
决定完成顺序或部分内容选择，增
强其掌控感。多关注孩子的努力过
程，用具体表扬代替笼统评价，完成
周计划后可安排适当的奖励。

四是缓冲收心，无缝衔接。开
学前5至7天进入缓冲期：逐步调整
作息，固定早起和入睡时间；共同清
洁书包、添置文具，用仪式感唤醒开
学期待。同时保持轻松氛围，利用
缓冲期处理未完成事项。

最后，温书臣说，假期规划需要
在节奏与松弛间找到成长韵律。只
有当目标与兴趣交织、自主与陪伴
共鸣，暑假才能为下一段旅程积蓄
力量。

本报讯（记者赵改玲）8月2日、3日，焦作日报社教育
事业部组织小记者集中观看了爱国主义题材电影《南京照
相馆》。影片中震撼人心的历史画面和感人至深的家国情
怀，在孩子们心中播下了铭记历史、珍爱和平的种子。

《南京照相馆》取材于真实历史事件：1938年1月的南
京城，在估衣廊华东照相馆的暗房里，15岁的学徒罗瑾冲
洗日军胶卷时，意外发现了记录日军暴行的画面。这个勇
敢的少年冒着生命危险，秘密加印了这些触目惊心的画
面，并与爱国青年吴旋共同守护这份铁证。这本由施暴者
拍摄、受害者保存的相册，最终成为南京审判战犯军事法
庭上的“京字第一号证据”。

观影现场座无虚席，小记者全神贯注。影片中那些跨
越时空的历史画面，让现场时而陷入沉重的静默，时而响
起愤慨的低语。许多小记者在观影结束后仍久久不愿离
场，认真记录着自己的观影感受。陪同观影的家长李女士
动情地说：“这部电影让教科书上的文字变成了鲜活的影
像，孩子们不仅看到了历史的真相，更读懂了先辈的勇气
与担当。”

照片无照片无言诉历史言诉历史 光影有声传真情光影有声传真情
小记者集体观看《南京照相馆》

看完《南京照相馆》，我的心情久
久无法平静。日本人杀害中国人的
每一个瞬间，仿佛化作了根根尖利的
针，深深扎入每个中华儿女的心。

南京城沦陷后，吉祥照相馆中的
一群普通人被迫为日军冲洗底片。
他们深知，每一张照片都关乎生死。
在冲洗过程中，他们发现这些底片竟
是日军屠城的铁证，于是毅然决定停
止冲洗，并冒着生命危险守护真相。
这小小的举动，最终成为揭露日本侵
华罪行的重要证据。

邮差阿昌从胆小怯懦到勇敢抗
争，冒充学徒守护底片；毓秀虽是女
子，却凭借智慧与日军周旋，最终将
证据带出中国，让世界知晓南京的苦
难；老金沉着冷静，用自己的方式保
护众人。而日军摄影师伊藤从最初
的善良温柔到最后的残暴疯狂，更让
我深刻感受到战争的扭曲与人性的

丑恶。
最令我动容的一幕，是老金和众

人在照相馆避难时，老金的女儿感叹
还有许多地方未曾去过。金老板便
拉开一幅幅幕布，带大家日行千里，
来到北京故宫、杭州西湖、武汉黄鹤
楼等祖国的大好河山。当他们说出

“大好河山，寸土不让”时，我已热泪
盈眶。这不仅是人们对美好生活的
寄托，更表达了对祖国的眷恋与捍卫
的决心。

这部电影不仅诉说了中国人曾
经的苦难，更让我深刻认识到今日和
平的来之不易。我们今天的幸福生
活，是先辈用生命换来的。因此，我
们必须铭记历史、勿忘国耻，传承先
辈顽强不屈的精神，从电影中汲取力
量，自强不息，让国家繁荣富强，让悲
剧永不重演！

观影有感
●范弘毅 fzy2505158
丰泽园小学二（3）班

有一种爱国
叫中华强国
有一种愤恨
叫勿忘国耻
有一种情怀
叫大好河山
有一种痛恨
叫泪流满面
历史撕开了伤疤
让我久久不能忘却
残害国人的事实
不能释怀
祖国的强大
让我动容
我愤怒
我呐喊
国崛起
国兴旺

（指导老师：于咏梅）

铭记历史 勿忘国耻
●李林蔚 ssy2504069 市实验小学五（2）班

图①② 小记者在电影院观看爱国
主义题材电影《南京照相馆》。

本报记者 林 晓 摄
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交警叔叔辛苦了
●双怡彤 dh2505091 东环小学一（4）班

清洁工人辛苦了
●董书瑶 lsy2504074 龙源湖实验小学二（4）班

烈日下最可爱的人
●崔艺潆 dh2505015 东环小学二（2）班

一件新鲜的事
●宋柯颖 hy2406525
环南一小四（5）班

众所周知，饭店是吃饭的地方，
可我却碰上了一件新鲜的事——饭
店可以钓鱼。

一进门，一片大大小小的鱼塘
就映入了我的眼帘。在鱼塘墨绿墨
绿的水中，一些鱼儿正快活地在水
中游来游去，时不时甩甩尾巴，时不
时沉入水底，时不时探出头来，像是
在窥听什么秘密一般。它们像是一
群快活的孩子，在嬉戏，在玩闹。

再往前去，我看到了一大片树
林。经过询问，我得知这是桃树林，
我想象着桃花在阳春三月里盛放，
有的像害羞的小姑娘一样含苞待放，
有的像好奇的小孩一样张开几片花
瓣……这一切对我来说都新鲜极了！

继续向前走，发现前面有一位
阿姨正在向我招手，还笑盈盈地告
诉我们可以钓一些自己吃的鱼，给
我们准备了三四个五六米长的钓竿
和一大块鱼饵，然后热情地给我们
详细介绍起来：“这个池子里面养的
是黑鱼，它的刺比较少，适合孩子
吃，那个池子里养的是草鱼，它的刺
多，但味道鲜美，适合大人吃……”
阿姨讲得头头是道，像是一名专家
在为我们“科普”。最终，我们选定
了目标——黑鱼。

我们冲着黑鱼的池子飞奔而
去，我学着阿姨的动作，先把鱼饵往
鱼钩上一挂，再使劲向水中一抛，然
后就是“坐等其成”了。我在那里才
坐一会儿，就感觉到万分无聊，站也
不是，坐也不是，一旁的阿姨则是一
副“稳如泰山”的样子。过了一会
儿，我的鱼漂似乎上下动了，我激动
得不得了，大喊一声，往上一提，嘿，
钩子上怎么“空空如也”？正当我疑
惑之际，阿姨的鱼漂也动了动，只见
她不动声色地向上一提，哟，一只大
黑鱼正在鱼钩上“垂死挣扎”，阿姨
娴熟地取下这条鱼，放入挂在池塘
旁边的网里。我学着阿姨那稳重的
样子，又尝试了几次，结果收获了四
条鱼！我又学会了一项新技能，这
可真是太高兴了！

这件新鲜事让我明白了：做事
要认真、稳重、有恒心，才会取得自
己满意的结果。同时，这家饭店的
巧妙设计也让我明白了“创新”的重
要性。

夏天的吻
●刘泽宇 jy2504087 解东一小一（4）班

国宝大熊猫
●萧博文 jdl202410024
焦东路小学（焦东校区）三（13）班

一心想拍彩色照，墨镜永远摘不了；专吃
新鲜嫩竹叶，数量真是好稀少。你们猜到谜底
了吗？对了，这就是今天故事的主人公——我
们的国宝大熊猫。

大熊猫很可爱，身体胖嘟嘟的，像一个黑
白相间、圆鼓鼓的大皮球，肩膀是油亮的黑
色，像披了一件鸟黑发亮的披风，显得很神
气。我认为大熊猫每天肯定都睡得特别晚，
不然为什么它天天都顶着圆圆的黑眼圈呢，
像戴了一个又大又圆的墨镜。

野生大熊猫一般分布在陕西、四川、甘肃
等地的竹林里。大熊猫800多万年前就出现
在地球上了。伴随着一次又一次的生物大灭
绝，在同一时期出现的生物都在逐渐减少，甚
至是灭绝，只有大熊猫坚强地挺了过来。现
在它不仅变成了“活化石”，还成了家喻户晓
的大明星呢!

幼年的大熊猫十分贪玩，每天都在和年龄
相仿的熊猫一起玩耍、一起打滚、一起坐翘翘
板、一起玩滑梯。有一次，我看见一个工作人员
在给一只小熊猫拍照。工作人员前进一点，它
就后退一点，还发出叽里呱啦的声音，好像在
说：“你离人家太近了，人家好害怕，好害羞嘛！”

成年的大熊猫不再贪玩，而变得贪吃贪
睡，它们总是吃饱了就睡，睡醒了就吃，跟一
头可爱的小猪似的。我曾亲眼看见一只大熊
猫，懒洋洋地爬到了树枝上，头一歪就睡着
了，像一个个圆鼓鼓的皮球摇摇晃晃挂在树
上，我真为它担心，它如果掉下来了，可真不
是闹着玩的。

我们一定要爱护大熊猫。现在是第五次
生物大灭绝，平均每天有75个物种灭亡，号称
水中大熊猫的“白暨豚”已经灭绝了，不希望
有一天，陆地大熊猫也灭绝了。

（指导老师：胡亚玲）

西 瓜
●柴奕航 hy2406845 环南一小三（6）班

春 茶
●贾锐涵 gx2507021
高新区实验小学一（10）班

蘑 菇
●张芸溪 tx2503046
团结街小学一（3）班

夏天，烈日炎炎，太阳像大火
球一样炙烤着大地。马路旁的草
丛好像要燃烧起来了，大树也一
动不动，无精打采。树上的知了
不停地叫着，好像在说：“热啊，热
啊……”整条街就好像一个大蒸
笼，一个人也没有。

我和妈妈走在空荡荡的大街
上，突然，一位清洁工奶奶映入了
我们的眼帘。她穿着一身橙色工
作服，头上戴着一顶破旧的草帽，
脖子上挂着一条毛巾。她的皮肤
被晒得黑黝黝的，脸上的汗止不
住往下淌。

清洁工奶奶弯着腰，认真地
清扫大街。她把清扫出来的垃圾
扫到一块儿，再把垃圾扫进簸箕

里，最后把垃圾倒进垃圾车里。
整个清扫过程中她还时不时停
下，用毛巾擦脸上的汗。

我顶着大太阳走过去，好奇
地问：“奶奶，您不热吗？”奶奶笑
了笑，回答：“当然热啊。”我又问
道：“那您为什么还要打扫卫生
呢？”奶奶停下手中的工作，擦了
擦汗，说：“因为这是我的工作职
责啊。”听了奶奶的话，我不禁感
慨，清洁工人就是烈日下最可爱
的人啊！

我们一定要爱护环境，不乱
扔垃圾，不要给清洁工人加重工
作负担，同时我们也要向这些为
城市卫生作出贡献的最可爱的人
表示崇高的敬意。

夏天到了，小朋友们，你们是
不是坐在家里的床边吃着冰糕吹
着空调呢？但在大街上，还有一
些人却在烈日炎炎下工作。

他们穿着绿色的衣服，胸前
挂着口哨，你们一定猜到了，他们
就是交警叔叔。为了城市的交通

秩序和行人的安全，他们不怕苦、
不怕累，在十字路口的高温下指
挥着来往车辆运行。汗水浸透了
他们的衣服，太阳晒黑了他们的
面孔，他们就是烈日下最可爱的
人。

（指导老师：谢水先）

夏日的中午，太阳像个大火
球，把柏油路面烤得软软的。清
洁工奶奶戴着遮阳帽，拿着大扫
帚在街道上扫地。汗水从她脸上
流下来，模糊了眼睛、打湿了衣
服，可她还在认真地扫着，把街道
变得干干净净。

外卖哥哥骑着电动车，箱子
里装着好多好吃的。他的衣服全
湿透了，像刚从水里捞出来一样，
可还是飞快地骑着车子，以最快
的速度把外卖送到订餐人手中。

小区门口的保安大叔，站在
太阳底下站岗，额头上的汗珠像
断了线的珠子，顺着脸颊往下
淌。可他一点也不偷懒，一会儿
帮快递员指路，一会儿提醒小朋

友别在太阳下跑太久，看到有老
人拎着重袋子，他还赶紧跑过去
帮忙。

刚才，我还在教练的带领下
进行乒乓球训练，教练带着我们
挥汗如雨，可却没有一个孩子喊
苦喊累。而我最亲爱的姥姥，此
时正骑着三轮车把训练结束的我
从学校的球队接回家，无论天气
多热，她从来没有迟到过1分钟。

所有人都在烈日下努力工
作，虽然辛苦，但都会有自己所期
待的收获。我也要不惧烈日，努
力学习、坚持锻炼，快快长大。

我们都是烈日下最可爱的
人，我们都要为自己喝彩！

（指导老师：蒋成兰）

夏天带着火辣辣的热情跑来
了，太阳像个大火球，烤得大地滚
烫滚烫的，像是一直在亲吻着大
地不肯松开，迎面吹来的风都是
热乎乎的，热得人们满头大汗，根
本出不了门。

那天我出门上课，站在车站
等车，汗水不住地流，热得我心
情特别烦躁。当我看着旁边的
清洁工阿姨顶着烈日，挥汗如雨
地为这个城市付出，心里就平静
下来，我感到了惭愧。坐在车上

经过十字路口，我看到警察叔叔
的衣服都湿透了，还在兢兢业业
地指挥交通。工地上的建筑工
人们，皮肤晒得黝黑黝黑的，手
臂的力量却无人能比。为了城
市的高楼大厦，他们一刻都没有
怠慢。

即使天气热得无法形容，但
是总有那么一些人，为了这座城
市的发展，在烈日下默默付出，真
是了不起！

（指导老师：马文静）


