过一个平安幸福的寒假

各位老师、同学、家长：
寒假将至，愿每个人当好自己平安健康的第一责任人，守护健康，过一个平安幸福的寒假。
一、规划学习生活。寒假是假期综合症高发季，而合理规划好学习与生活，既丰富充实，又轻松愉悦，这是远离假期综合症的“良方”。亲子要共同计划好每月、每周、每天的学习生活，每天有规律地做好计划内的事，今日事今日毕，每天保持进步与快乐。要合理分配学习、运动、家务和娱乐时间，按计划完成作业和社会实践任务。
二、调节个人情绪。当好情绪的“主人”，理性对待挫折、矛盾和得失，劳逸结合，运用好运动解压、音乐舒缓、倾诉解忧、日记抒怀等调节方法，让自己保持积极心态和乐观状态。必要时，也可向同学、朋友、家人以及专业人士寻求指导。家长切忌把“坏情绪”带回家，传染给家人。因为作业、学业、作息、手机等问题，自己及其他家庭成员难免与孩子产生分歧甚至冲突。此时，家长不要冲动，一定要非常理性、智慧地处理，展现成功家长的理性与智慧。为此，建议尝试：
第一步：冷一冷。迅速让自己冷静下来，先去干别的事。切忌暴跳如雷，比如采用抢手机、撕作业本、摔东西、撂狠话等方式。
第二步：问一问。问问自己：“如果自己是孩子，能否接受被简单粗暴地对待？”
第三步：听一听。听听他人的意见，比如可听听老师的指导，也可与同事、朋友探讨一下。
第四步：想一想。想想自己习惯性的思维、情绪和行为方式是否欠妥，比如见到孩子作业拖拉，要么命令、指挥、控制——马上给我去写作业，要么警告、训诫、威胁——别想再有任何零花钱，要么规劝说教——你这样下去怎么好，要么批评、责备——你怎么这么懒，要么嘲笑、讽刺——你还有什么指望。如有，请改之。
第五步：帮一帮。可请孩子信得过的老师或同学、朋友出面，与孩子探讨交流，给予必要指导。
第六步：聊一聊。在孩子冷静且愿意的前提下，双方平等、坦诚地交流，给孩子先说的机会，而自己多倾听和尊重、认同，引导孩子自主辨别、选择和改变。
第七步：写一写，有些家长朋友在与孩子沟通时，很难控制自己的情绪，我们也可以试着用写信的方式与孩子沟通，沟通时可以说出想法，表达对某件事情的观点和感受，也可以说出自己的建议。任何沟通不可能一蹴而就，明显显效，家长要多些耐心。
三、倡导亲子互动。家长主动多学一些家庭教育的知识和技能，多与孩子沟通交流，做到坦诚相待、平等和谐。同时，多开展亲子活动，比如一起家务劳动、健身、观影、阅读、旅游等。
四、妥善化解矛盾。人与人相处，难免遇到这样那样的矛盾甚至冲突。要提醒自己“退一步海阔天空”，亲子、师生和同学间没有解决不了的矛盾，而“退一步”和“坦诚相待”则是最好办法。切忌采取简单粗暴的方式对待分歧，要多沟通、多宽容，或主动寻求老师或他人指导。要知法守法用法，远离欺凌、毒品、赌博、诈骗等不法行为。
五、平安文明出行。交通事故猛于虎，有时“要人命”。一定要遵守交通法规，养成安全文明出行的习惯，选择安全有保障的交通工具，坚信“红绿灯就是生命灯，斑马线就是生命线，一盔一带就是生命守护神，慢一慢和让一让就是让安全先行”，远离大货车、加塞车、超速车、带病车，不违规驾驶机动车、电动车，骑行自行车要确保安全。
六、安全用电用气。掌握用电用气基本常识，遵守安全用电用气规范，不使用“三无”产品，不在同一接线板上同时使用多个大功率电器，不用湿手触摸电源开关和电器，充电设备要控制连续充电的时间，不在室内为电动车充电；燃气设备开启时要开窗通风并看管好，使用后及时关闭。同时，掌握发生触电和火情时的自救常识。
七、防控流行疾病。做好各种传染病防控，增强对新型冠状病毒感染、手足口病、肠道传染病等流行性疾病的预防意识。注意个人卫生，勤洗手、勤换衣，居家时经常开窗通风，科学进行消毒。注意营养均衡，保持充足睡眠，养成运动习惯，做到劳逸结合。外出时尽可能避开雾霾、冰冻天气，戴好口罩，保持社交距离，不去人多拥挤的场所。如感觉身体不适，要留意观察，必要时主动就医。
八、慎重社会交往。不去不适宜进入的营业性歌舞娱乐场所、互联网上网服务场所、酒吧等场所游玩，首选博物馆、科技馆、展览馆、运动馆、纪念馆、公园等场馆参观实践。慎重交友，不与自己缺少深入了解的人交往，尤其是未成年人要对陌生人保持必要警惕，谨防陷入花言巧语式的陷阱。假期及开学前后，针对学生和家长的电信诈骗多发，一定要保持警惕，先向老师了解核实。
九、守好用网底线。遵守网络文明公约，不浏览不良信息，不侮骂诋毁他人，不发表不负责任的言论。不沉溺虚拟空间，不将个人和家人及他人信息上传网络。自己的密码口令不告诉他人，防止泄露。聊天交友要谨慎，不与网友见面，不发个人隐私信息。
十、远离危险区域。学生不能擅自进入轨道区间、高速公路或其它交通要道、工地、荒地、高压电线附近、停车场、危化品仓库、车间等危险区域，不能擅自进入楼顶平台，不攀爬窗台、阳台，不进入机动车驾驶室。如确需进入陌生区域，要先观察并确认无危险。如果不得不去校外培训机构，一定要选择符合安全条件且办学规范的机构。
十一、牢记公共安全。上下楼梯时不拥挤、不打闹，在楼梯附近时避免任何危险举动。乘自动扶梯时务必抓好扶手，留意前方，注意脚下；在厢式电梯内不能打闹或有其它危险举动。遇到人流拥挤时要镇定，注意躲避，避免摔跤，不逆人流行走。防止走失，记住家人电话并懂得如何求助。
十二、不忘溺水风险。不在河边、亲水平台、工地水塘或船上等区域玩耍，不擅自捡拾掉入河道、池塘等水域的物品。如遇河面结冰，要消除好奇心，不玩冰，更不能踏上冰面。如确需去河边洗东西，或者去游泳池游泳，应有家长陪伴。发现落水者，立即寻求成人帮助，不盲目施救，更不能擅自下河施救。
十三、健康作息饮食。养成规律作息的习惯，保证充足睡眠，尽可能不玩电子产品或减少使用电子产品的时长，如遇睡眠障碍，要找出原因并对症下药。养成健康的饮食习惯，注意饮食安全，不吃不适合自己体质或过期甚至腐烂变质的瓜果食物，防止食物中毒，同时忌暴饮暴食，忌饮食结构单一，忌过量食用生冷食物。
十四、切忌玩火酿祸。管好打火机、火柴等生火物件，切忌因好奇而玩火生灾。如果燃放烟花爆竹，要远离禁放区和易燃物，先掌握安全规程，由成人陪同和指导，不能一边燃放一边追逐打闹。
十五、不忘互相关爱。无论多忙，都不要忘记那些需要关爱的人。因为特殊原因，有些孩子也许只能“留守”，如果你是孩子，请告诉学校，学校会尽其所能给予帮助；如果你是老师，请抽空打个电话，关心一下孩子的学习生活；如果你是家长，请常回家看看，至少可与孩子多几次视频通话。
十六，积极寻求帮助。如果遇到无法解决的困惑，家长或孩子应积极寻求老师的帮助，或者通过以下途径寻求指导：（一）扬老师润心工作站。线下：旌忠巷工作站（旌忠巷46号南楼三楼，周日8：30-11：30）、万福路驿站（万福西路106号，周六8：30-11：30）、维扬路驿站（维扬路8号金峰社区党群服务中心三楼，周日8：30-11：30）、扬子江中路驿站（扬子江中路728号南侧30米处，周六14：00-17：00）、江都南路驿站（江都南路17号沙南社区，周日14：00-17：00）。线上：通过微信搜索“赋能工作站”小程序后，登录扬老师“润心赋能”在线平台。（二）扬州市未成年人成长指导中心。电话：96111、0514-87242000（周一至周日8：30-17：30）。（三）江苏省家长热线。电话：025-58255820。
愿你我平安健康！
                                               扬州市教育局
2025年1月  日 
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------回    执
（请每位家长阅知后填写《回执》，并由孩子在下次返校时将《回执》带至学校）
学校已将《过一个平安幸福的寒假》交给我，家庭成员一起认真阅读了内容。
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家庭成员签字：                                 2025年1月   日 
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