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本 报 讯（ 现 代 金 报 | 甬 上 教 育
记者 俞素梅 通讯员 施成红 孙洁）近日，国
家二级心理咨询师、家庭教育指导师赵建楠
为海曙区镇明中心小学四年级的学生讲了一
堂《做情绪的主人》心理健康课，这也是海曙
区“海贝大讲堂”的系列内容之一。

整场讲座互动频频，赵建楠先带孩子们
唱《如果感到幸福你就拍拍手》经典童谣，在
身心放松的状态下，她请孩子们回答“如果受
到委屈，你会怎么办”等问题，循循善诱地介
绍了什么是情绪，如何正面对待悲伤、恐惧、
愤怒、焦虑等不同的情绪，让同学们知道情绪
没有好坏、对错之分，处理得当有益生命成
长，处理不当损人害己，用一个个生动有趣的
故事告诉孩子们，不合适的情绪发泄方式会
带来一连串的危害。

“情绪的阴晴圆缺取决于个人的认知。”
赵建楠说，“人不是为事情而困扰，而是被对
这件事情的看法困扰。”所以说，情绪的钥匙
掌控在自己手中，“去除不合理的认知，建立
合理的认知是建立正面情绪的关键。”

赵建楠建议孩子：要正视自身情绪变化，
主动接纳负面情绪；树立情绪的正确认知后，
要把负面的情绪宣泄出去，保持心态平和，娱
乐消遣法、朋友帮扶法、运动消气法、一笑了之
法等都可以有效宣泄负面情绪；必须用积极的
行动挣脱负面情绪，“只要行动起来，你就已经
成功了一半”，比如生气时，你可以通过说一
说、喊一喊、动一动把心中的“气”宣泄掉。

讲座持续了一个小时，活跃的氛围、生动
的故事、幽默的语言，使整堂课浅显易懂，给
了孩子们一次心灵保健。

本报讯（现代金报 | 甬上教育 记者
李臻 通讯员 杨阳）阳春三月，生机勃发。为
进一步激发同学们的学习激情，引导同学们
用饱满的热情迎接高考，这个月，北仑中学、
泰河中学、北仑职高、柴桥中学、宁波滨海国
际合作学校、明港中学6所学校2800名高
三学子，迈入十八岁的行列，告别懵懂与青
涩。

其中，北仑中学成人宣誓仪式在国歌声
中拉开帷幕。高三学生依次走上红毯，穿过
成人门，上台接受校长赠予的《中华人民共
和国宪法》。

泰河中学举行“十八而志，拼搏圆梦”成
人仪式。家长们亲手为自己的孩子戴上成人
帽，和孩子面对面阅读“亲子书信”，交换早
已准备好的礼物。他们眼眶湿润，紧紧相拥。

北仑职高举行高考誓师大会。学生们紧
握右拳，庄重宣誓，并在签名墙上签上名字。

柴桥中学学子跨过成人门，在学校报告
厅里，举行2021年成人宣誓仪式暨备战高
考誓师大会。

宁波滨海国际合作学校高中国内部的
学生和父母一起走进成人门，并在父母与老
师的见证下，站在舞台上佩戴成人徽章。

明港中学2021届毕业生成人礼暨高考
冲刺大会举行。学生们将在接下来的时间中
努力备考，打赢高考这一仗。

近年来，北仑区各所高中每年都会为即
将迎来高考的高三学子举行成人礼仪式。部
分学校也会将成人礼和高考誓师大会结合，
为广大学子营造拼搏备考，不辜负青春岁月
的仪式感。

本报讯（现代金报 | 甬上教育 记者
王伟 通讯员 杨传森）近日，鄞江中学田径
场内，一张张心愿卡迎风招展，分外抢眼。

“来路无可眷恋，值得期待的只有前方。高考
加油，金榜题名！”“永远年轻，永远热泪盈
眶，永远在路上。”……

这是鄞江中学2021届高三成人礼的现
场。同学们在卡片上写下的，既是对十八岁
的美好憧憬与期待，也是昂首迈入成人行列
的坚定誓言。

家长手捧鲜花，陪伴着孩子走过成人
门，随后老师们盛装出席，庄重地为孩子们
拨穗正冠。

“青春是有限的，应该让它美好……人生

是辛苦的，应该让它充实……未来要有追求，
更应该有要求。”校领导的谆谆寄语，让高三
学生们兴奋不已。振奋人心的成人宣言，响彻
十八岁的青春会场。
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本报讯（现代金报 | 甬上教育 记者
李臻 通讯员 虞波儿）“妈妈，你辛苦了，送
你一朵玫瑰花！这是今天我用自己赚的钱
买的！”北仑泰河学校503班的曹芸萱骄傲
地说。

3月 25日上午，泰河学校的操场上举
行旧书跳蚤市场活动，各班将收集到的旧
书拿出来摆摊售卖。为了班级能够“生意火
爆”，各班想尽奇招，海报宣传、可爱熊派发
传单，更有买一送一、买书抽奖、买书玩套
圈赢大奖……

得知自己要成为摊位老板，孩子们几
天前就开始准备了，谁来维持秩序？谁来吆
喝拉客？谁来介绍书本？这都难不倒这群机
灵鬼，当天上午8点，全校师生出动汇聚到
操场，现场人头攒动，吆喝声、讨价还价声、
笑声不绝。

做了一早上的“生意”，有的孩子已经
是满头大汗，503班的班主任徐老师趁机教
育孩子们，爸爸妈妈们每天的工作更加辛
苦，我们用今天赚来的钱感谢一下他们吧。
在徐老师的组织下，大家在批发市场订购
鲜花与包装纸，亲手将鲜花包装好带回家
送给家长，并向爸爸妈妈们表达自己的爱。
收到“小惊喜”后，爸爸妈妈们欣慰不已。

学校负责人表示，跳蚤市场唤醒了同
学们手中睡眠的旧书，让这些有阅读价值
的书籍再次流动起来。这次活动不仅培养
了同学们珍惜书籍的好习惯，加强了同学
之间的互动交流，更是在真实的情境中体
验了一把小小职场人，感受摆摊的乐趣与
劳动的艰辛，锻炼学生的口才、胆量、自信
心、合作能力。这样有滋有味的校园生活，
让校园充满乐趣。

告别懵懂与青涩

仪式感满满 北仑2800名高三学子成年了

18岁 感受不一样的成人礼
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“行动起来，你就已成功一半”
心理师教学生做情绪的主人

帮旧书找到新主人
这场校园活动
还给父母带去一份小惊喜

学生们在高考宣誓签名墙上签字。通讯员供图

学生们将心愿系在卡片上。通讯员供图

跳蚤市场现场。通讯员供图


