
昨天是腊八节，杭州师范大学附属丁兰实验学校的2800多位同学

和 180 多位老师，都收到了学校限定款腊八粥，真材实料，特别香甜。

这是学校准备的期末解压暖心祝福。

杭州市澎雅小学则为孩子们准备了一份特别的期末礼物——期末倡

议书和“心愿合同”。

早在一月初，学校就向家长们发出了“期末阶段学习倡议书”，呼吁家校合力，保障孩子

“黄金睡眠 10 小时”，实施“作业熔断机制”——如果孩子有特殊情况，晚上 9 点后作业仍未

完成，可以与学科教师沟通后暂缓完成，并落实“周三无作业日”等。

五年级还开展了“心愿合同”签约活动，同学自主制定目标，如果达成就可获得来自老师的

盲盒奖励。五年级的魏老师说，设计这样的活动，是为了让孩子们找准“最近发展区”，调动主

观能动性和积极性，激发学习潜能。

302班的同学们则展示了一套“快乐减压操”，只有身体棒棒的，才能更好地投入到学习。

“心愿合同”激发潜能
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两位“神秘嘉宾”站在杭州市景荷中学的门口，拦截烦恼，阻隔忧虑

——它们是景荷中学最受学生喜爱的“投篮机”，正以特殊的身份迎接

每一位学子。

学生们在进入校园时，以投篮的帅气姿势抛出“烦恼”、卸下“焦虑”，

带着舒畅愉悦的心情轻松上阵。

大家还可以在篮球上写下自己近期的烦恼。“不想早起”“害怕考试”“还想放假”⋯⋯一颗

颗被烦恼包围的篮球投出，一颗颗压在同学们心头的石头纷纷落下。

投篮机拦截烦恼

本学期即将结束，除了紧张的复习，班主任老师们也正在准备

即将给孩子们的学期大礼——评语。“私人订制”的花式评语，有

趣、有心、有爱、有智慧，是老师们在“实力宠娃”。

给每个孩子以诗人形象

杭州市钱江外国语实验学校506班班主任朱轶群是语文老师，送

给每个孩子一个诗人形象，这些诗人，都出自电影《长安三万里》。

“王维‘行到水穷处，坐看云起时’，你也总是和他一样，微笑看

待荣誉和掌声，弯眉面对失利与挫折⋯⋯”朱老师送给班里小王同

学诗人王维形象，因为小姑娘有恬淡、阔达的风范；班里一位男生

面对几次成绩不理想，潜心复盘，踏实学习，朱老师以高适鼓励，

“高适一生和李白‘和而不同，周而不比’，就像是你和班里小伙伴

一样，齐头并进，你追我赶，一起成为耀眼的那颗星星⋯⋯”

朱老师说，每个诗人都独具魅力，希望通过诗人身上的特质，传

递给孩子期望和祝福。“中华传统文化的底蕴深厚，也很希望借助这

样的评语，让孩子们静下心来读诗词，感受诗词之美，文化之美。”

为每个孩子续写故事

上学期，杭州市钱江外国语实验学校的班主任盛楷给孩子们

的期末评语，是准备了一本量身定制的故事书，近 5 万字。35 个

故事，是根据每个孩子的性格特点和对他们的期待写下的。

这个学期，盛老师延续去年评语创作，为每个孩子续写故事。

比如《离家出走的雨》就是上学期《找雨的云》的续篇，写给班

里一个有点固执的男孩。“去年写了一篇《菠萝大侠的刺》，希望男

孩脾气好一些，看了故事后他调整了很多。这学期他更需要关注

规则意识，就另写了一个故事。”盛老师说，孩子们喜欢听故事，能

从故事里汲取养分，而且感悟印象深刻，效果比讲道理更好。

今年盛老师还有一个特别创意，把很多在各个故事中出现的

主角，放在同一个故事里。“孩子们也希望和其他故事里的主人公

互动、‘串门’。”盛老师希望孩子们在故事中收获勇气和力量。

用歌词鼓励每个孩子

杭州市丁兰实验中学九年级的班主任俞陆灵给每位同学定制

了“歌词评语”。

比如班里有个男生是体育特长生，在一次重要比赛中失利。

俞老师选了《仍然是要闯》鼓励他：“越是失落，越是希望，我会甘心

看一看！”

还有位同学考试没考好，情绪低落，俞老师选了励志的《真心

英雄》：“不经历风雨，怎么见彩虹，没有人能随随便便成功。”

有位女孩，潜力很不错，俞老师希望她更有冲劲，选了《奔跑》：

“随风奔跑自由是方向，追逐雷和闪电的力量。”俞老师希望用歌词

评语来表达鼓励，让同学们能积极面对下学期的中考总复习之

战。 本报记者 金丹丹 通讯员 孟繁卉 胡伟

老师们实力宠娃
期末评语“神仙打架”

下周，杭城中小学将迎来期末考。最近这段时间，不少中小学生家

长感叹“太难熬”，日日“补天”补作业到心累，家里也上演“鸡飞狗跳”。

本周，杭城的不少学校推出了花式减压活动，不仅给复习备考的学

生减压放松，也希望让家长们摆正心态，调节好情绪。

孩子忙着孩子忙着““期末补天期末补天”，”，家里闹得家里闹得““沸反盈天沸反盈天””

杭城各校花式减压杭城各校花式减压，“，“无痛无痛””过期末过期末
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杭州市丁兰实验中学操场，刚上演了一场超燃的“抢零食大

战”——在同学们的欢呼声中，每班一位老师或家长代表冲向操场“零

食毯”，在规定时间内用“怀抱”尽可能多地搬运零食。

老师们“为爱狂奔”，呼啦圈接力赛、“鱼跃龙门”等游戏嗨翻全场。

这些活动都是学校精心挑选，参考学生代表的建议来设计，考验团队

协作和默契。

校长吴轶玲说，学校每年都会在期末举办解压活动：“适当减压有助于让孩子保持更好的

状态，迎接期末挑战。也希望趣味的运动方式让孩子们战胜惰性、保持自律，享受趣味运动带

来的快乐。”

抢零食大战为爱“狂奔”

一声哨响之后，整个操场都是“加油”声，两条“最强毛毛虫”战队正向着目标冲刺。

本周，杭州市丁荷中学开展沉浸式减压、舒压集体趣味活动，通过游戏释放压力。

“同心击鼓”也很受同学们欢迎。大家在操场上围成一个圈，将目光锁定在同

心鼓上，根据球的走向不断调整位置，牵拉鼓上红绳，齐心协力击鼓颠球。同学们

时而拉紧红绳，时而发出呼喊，在一次次默契配合中，释放压力，为身体充电。

搭建充气方块也有神奇魔力，在让方块们“步步高”的过程中，大家必须团结协作，

拉绳要稳定，摆放要快速，每一步都至关重要。

大家互相鼓励的过程，就是不断向上的动力。

趣味运动“嗨”放活力

杭州市丁信中学举行了以“减压赋能悦身心，乘风破浪向未来”为

主题的年级拔河减压活动。

在拔河比赛开始前，教育处老师为同学们细致地讲解比赛规则

——采取单循环赛制，各班派出 10 名男生、10 名女生参赛，同年级比

拼。

上场的队伍精心排兵布阵，摩拳擦掌。两支队伍迅速展开激烈拉锯战，

双方队员目光坚毅、凝神聚力，握紧手中的“战绳”，心往一处想，劲往一处使。

操场上加油声此起彼伏，一浪高过一浪。

学生比赛结束后，最激动人心的环节来了——老师组队与学生冠军队伍同台竞技。活动

现场紧张激烈，高潮迭起，欢笑声、加油呐喊声此起彼伏，响彻校园。

通过此次活动，学生既锻炼了身体，又缓解了期末考试的紧张感，在繁忙的备考时光中，留

下了一道亮丽的风景线。

“拔”开心结缓解紧张


