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亲爱的同学们：

岁序更替，华章日新。癸卯年转瞬即

至，首先祝大家“羊没兔气”！

每年的这个时候，我们总是回望来路，

凝望远方。刚过去的一年，是值得铭记的一

年。伟大祖国的繁荣富强，永远是我们自

信的源泉和前进的动力！

当然，疫情也是绕不开的话题。

三年了，我们终于跟病毒来了一次

贴身肉搏的较量。“你阳了吗？”

成为今年过年新的社交问候

语。有人说，新冠疫情改变

了我们的认知和对生活

的态度。它让我们知

道，这个世界充满极

大的不确定性，我

们唯一能做的

就 是 珍 惜 当

下，踏实前进，

让自己变得更强，然后去拥抱这种不确定

性，勇于接受即将到来的各种挑战。坦然接

受“病毒并不可怕”的事实，做好自己健康的

第一责任人，这何尝不是一种担当？照顾好

自己，照顾好家人。熬过严冬，终见春光！

三年疫情也充分说明，全球化是不可逆

转的发展趋势，人类必将结成命运共同体。

除了疫情，这个世界还有很多需要我们关注

——放眼全球，局部战争从未消停，贫穷和

饥饿依然存在，种族歧视屡见不鲜。身处百

年未有之大变局，我们与发达国家之间的竞

争，攻克“卡脖子”难题越来越紧迫，我们能

做什么？在“逆全球化”与民粹主义思潮盛

行的当下，我们又应该做什么？

天行健，君子以自强不息。我们应该思

考每天为何而奋斗，每天要做什么，怎样做

得更好。这是杭外人指向生命意义的追问，

也是杭外人与生俱来的格局与担当。

新的一年，杭外将在特色彰显、内涵建

设、硬件改善，以及集团化办学推进上发力，

全方位提升学校办学品质。在构建“教育、

科技、人才”三位一体的背景下，秉持“为祖

国而学习，为未来做准备”校训的杭外人应

该有更高的站位、更宽的视野、更大的作

为，应该有更博大的胸襟、更昂奋的精神、

更扎实的学识。“后疫情时代”，权威面临挑

战；后真相时代，事实随意消解。在这样纷

繁芜杂的语境中，杭外人要保持清醒和超

越，尊重事实，接近真相，在急剧变化的时

代中坚守信仰和价值，在挑战不断的社会

中保持理性和情怀。永远满怀希望，永远

热泪盈眶！

同学们！杭外人心系祖国、胸怀世界、

面向未来。新的一年，让我们一起向着更崇

高的目标，进发！向着更优秀的自己，进

发！向着更美好的杭外，进发！

王华琪

2023年1月26日

成长读本chéng zhǎng dú běnběn
面向中小学生，适合周末亲子阅读

亲爱的同学们：

岁月不居，时节如流，我们走过跌宕起

伏，历经波澜壮阔，如今，辞旧迎新时日到，

虎兔交班把春报！终于，我们与健

康码和行程码挥手告别，今年是

不同寻常的一年，是疫情三年以

来第一个我们不用检测核酸就

可以出发共赴团圆的年！这是

中国人民凝心聚力共克时艰，

在抗击疫情斗争中的重要转

变！希望同学们可以在这个

热闹非凡、合家团聚的假期

里，依然时刻注意个人安全

防护，下面是我给你们的一

些“碎碎念”！

在我们享受疫情防控

政策优化调整所带来的出

行“自由”的同时，我们与

病毒的距离也变得无限接近，这点相信大家

都深有体会，我们经历了父母、同学、老师等

身边人的相继感染，许多同学还亲身感受了

病毒给身体所带来的不适，在这次疫情中，

有些同学自己还“阳”着也不忘给同样感染

的爸爸妈妈端过去一杯热水，有些同学刚一

退烧就坚持在书桌前坐得笔直，认真地上网

课，少年强，则国强，你们都是好样的！

我在这次与病毒的“近身战”中，也有一

些特殊的经历想要分享给你们，去年 12 月，

我参加了国家公务员考试和研究生考试的

特殊考场的监考工作。考场里，咳嗽声、喷

嚏声此起彼伏，擦鼻涕的纸在他们的桌上堆

得如小山一般，但是，即便他们烧得满脸通

红，依然争分夺秒、奋笔疾书，这不得不让人

心生佩服、为之动容！我心疼他们身体不

适，也敬佩他们这为了梦想和目标坚持不

懈、绝不罢休的精神。艰难方显勇毅，磨砺

始得玉成，这是值得我们去学习的！

在这样的特殊时刻迎来春节，我们更加

珍视平安，渴望团圆，希望同学们不要掉以

轻心，在假期出游时务必将“安全第一”常挂

在心，规范佩戴口罩，注意交通安全，尽量选

择结伴出行；出行的同学要密切关注天气预

报，及时应对雨雪霜冻等极端天气，避免感

冒给病毒以可乘之机；以及同学们在假期要

切记合理用餐，不要暴饮暴食，注意饮食卫

生，在吃饭前记得洗手消毒，以免病从口入。

律回春晖渐，万象始更新。新的一年承

载新的梦想，孕育着新的希望，同时也面临

着更多机遇与挑战。让我们一起携手并肩、

共克时艰、继续奋斗、勇往直前！

祝愿同学们身体健康，阖家幸福，春节

愉快！

蔡伊宁

2023年1月25日

亲爱的同学们：

经历了疫情的磨砺，

度过了愉快的新年，我们

又将踏上学习、生活的新

征程。发自内心地祝福你

新学期身心健康，事遂心愿！

我想先分享一条我校初

三（10）班蒋玲玉同学妈妈发给

我的短信：“亲爱的阿潘：12 月中

旬，我和孩子爸爸都感染上了新

冠。玲玉不仅自觉地管好自己的

学习，还管好我们全家人的吃喝。晚上安排

弟弟睡下后，再完成当天的作业；早上先起

来早读，然后教弟弟穿衣、叠被、洗衣裤，让

我们感到特别放心和暖心。真心感谢学校

‘品行正、情商高、身心棒、学业佳’的育人目

标和培养行动！”

的确，现实生活是最生动的教科书，亲

身体验是最灵光的成长密码。疫情发生来，

我们从忘我战斗的医务工作者身上看到了

人性的善，也从自己和家人与疫情斗争中发

现了健康成长的关键元素。

“后疫情时代”，真心期待你加强三项修炼：

一是社会情感的素养和能力。“后疫情

时代”，老师、父母、社会各界都面临诸多困

难，唯有彼此体谅、真心互助，才能共度时坚、

共赢美好未来。我们既要从日常生活细节中

培养自己的社会情感素养，又要有家国情怀

提升自己的社会情感能力。拥有关心自己、

他人、国家、人类的热情，并把关心的想法落实

在具体的关心行动上。经常问问自己：我是

否做到了“愿关心、会关心、能关心”？

二是勇于担当的素养和能力。靠自己才

能岁月静好。疫情网课期间，缺少了老师、父

母的监督，你是否做到了“在他人看不见的地

方，我在自律地成长”？经历了疫情，我们愈加

明显地感受到，人世间最珍贵的是健壮的身

体、阳光的心态，你是否能承担起自己健康的

第一责任人？在安逸生活面前，你是否有过

不愿走出舒适区的念头和躺平、摆烂的行

为，是否能承担抵挡诱惑，管住手机的责任？

三是专注乐学的素养和能力。人分为

自燃型、可燃型和不燃型三类，专注乐学的

源泉在于内驱力。新学期伊始，静下心来，

细细梳理一下优势亮点、薄弱拓展点，运用

“小步子原理”确定好目标，运用番茄钟学习

法、心流学习法提效率，运用刻意练习法、以

“教”促学法犒劳自己做有效巩固。不拘泥

于“抓住每分钟学习”，更多地问问自己：“我

抓住了学习的每一分钟了吗”？

祝福你新学期学得静心，玩得开心！

你的大朋友阿潘

2023年1月27日

杭州市公益中学校长 潘志平 “后疫情时代”的三项修炼
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