
悦·童年活·教育

第一周工作计划
班级：中 3班实施主题：快乐的小朋友日期:3 月 2 日—3 月 6 日带班老师：谷、何老师

工作
要求

1.萌发新学期的向往与期待，慢慢适应幼儿园生活，增强归属感。（主题目标）

2.学习制定新学期的计划，初步了解计划的特点，感受长大的自豪和快乐。（主题目标）

3.了解各项环节的常规，能在老师的引导下初步遵守班级公约。（保育目标）

4.熟悉班级环境，能主动或在老师的提问下，向成人告知自己的需求。（常规目标）

星期

内容
一 二 三 四 五

接
待

1.热情接待幼儿，与幼儿打招呼，安抚幼儿情绪。

2.进行二次晨检，了解幼儿身体情况、检查幼儿口袋是否有小玩具或食物等物品。

晨
间
活
动

晨
间
游
戏

1.来园接待：热情接待孩子来园，引导孩子洗手，在区域中比较安静地玩耍。

2.重点区域：美工区：提供画纸、镜子、多种绘画工具，引导幼儿观察并画出长大一岁后的自己，

感受成长变化。科学区：提供身高测量尺（贴于墙面）、记录纸、笔，让幼儿互相测量、记录

身高，感知身体的变化和成长。图书区：提供与开学、朋友交往、假期生活相关的绘本，如《魔

法亲亲》《小阿力的大学校》等，营造安静阅读氛围，舒缓焦虑情绪。

3.晨间谈话：开学第一天，我得寒假趣事，我的中班计划等。

户
外
锻
炼

1.队列练习：能在老师的点名、引导下，按照序号排成两条队伍。

2.律动、早操：乐意跟随音乐，模仿老师的动作，进行韵律活动。

寒假假期

集体游戏：网小鱼

（综合 1区）

锻炼反应能力

集体游戏：走荡桥

（山坡）

综合能力

分散活动：重点指导

平衡攀爬

分散活动：重点指导

半蹲上爬山坡

学习
活动

社会：开学第一

天

适应幼儿园生活

综合：我的中班计

划

制定新学期计划

上午
游戏

科发室 过家家

下午
户外
活动

游戏活动 游戏活动

日常生
活

1.主动与每位幼儿拥抱、击掌，热情问候，帮助他们建立返校后的安全感和归属感。

2.带领幼儿熟悉教室的新布局、物品新位置，重温并讨论中班应遵守的日常行为规则。

家长
工作

1.通过钉钉群发送“开学寄语”，并简要介绍本周“开学适应”的重点。

2.邀请家长协助孩子准备 1-2 张寒假中有意义的照片，用于支持班级“寒假趣事”的分享活动。

环境
创设

在教室门口或显眼位置布置温馨的欢迎版面，包含“欢迎回家”等图文。

本周
反思

本周是我们开展的主题是《快乐的小朋友》，是开展主题的第一周。
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温暖重启，快乐返园

亲爱的家长朋友们：

大家好！带着新春的喜悦与期盼，我们终于迎来了中班下学期的开篇。经过一个假

期的放松与陪伴，宝贝们即将重返熟悉的幼儿园，回归集体生活。开学第一周是幼儿心

理适应、作息调整的关键期，需要家园携手搭建“温暖桥梁”，帮助宝贝们平稳过渡，

以愉悦的心情开启新学期的成长之旅。

一、心理安抚：用“正向引导”化解返园焦虑

假期里，宝贝们习惯了家人的全程陪伴，面对返园可能会出现紧张、不安、哭闹等

焦虑情绪，这是非常正常的表现。家长无需过度焦虑，可通过以下方式帮助宝贝疏导情

绪：

提前“预热”，建立期待：在家中以轻松的语气和宝贝聊幼儿园的趣事，比如“还

记得你最喜欢的滑滑梯吗？小伙伴们都在等你一起玩呢”“老师准备了新学期的小礼

物，想不想早点去看看？”，避免用“再不乖就送你去幼儿园”等负面语言施压。

倾听感受，给予共情：如果宝贝表达“不想去幼儿园”，请耐心倾听他们的想法，

比如“妈妈知道你舍不得在家，但是幼儿园有很多快乐在等你，放学后妈妈会第一时间

来接你”，让宝贝感受到被理解、被重视，减少孤独感。

仪式感加持，强化安全感：开学第一天可以给宝贝准备一个小信物（如一张家庭合

照、一个小玩偶），告诉宝贝“想爸爸妈妈的时候，看看它就像我们在身边一样”；送

园时给予温暖的拥抱和明确的承诺（如“放学我们去买你爱吃的小蛋糕”），避免匆忙

离开，让宝贝在安全感中告别。

二、习惯衔接：用“循序渐进”调整生活节奏

假期中，很多宝贝的作息、饮食规律被打乱（比如晚睡晚起、挑食偏食、过度依赖

电子产品），开学后需要逐步调整，以适应幼儿园的集体生活节奏：

调整作息，同步园所时间：从开学前 2-3 天开始，每天提前 15-30 分钟让宝贝上床

睡觉、早上起床，比如晚上 9点前入睡，早上 7点左右起床，逐步恢复幼儿园的作息规

律，避免因睡眠不足导致宝贝入园后精神不佳、情绪烦躁。

规范饮食，培养自主进食：减少假期中零食、饮料的摄入，三餐定时定量，鼓励宝

贝自主进食，不挑食、不偏食，尤其是早餐要吃好，为一天的活动储备能量；同时提醒

宝贝饭前便后洗手，巩固假期中可能淡化的卫生习惯。
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减少依赖，提升自理能力：有意识地让宝贝自己穿衣、脱鞋、整理玩具，比如“宝

贝已经长大了，能自己穿外套了，我们来比一比谁穿得又快又好”，避免家人包办代替，

帮助宝贝快速适应幼儿园的自理要求，增强自信心。

控制电子产品，丰富亲子互动：减少宝贝看电视、玩手机等电子产品的时间，多陪

伴宝贝进行绘本阅读、亲子游戏、户外散步等活动，既有助于调整专注力，也能通过高

质量陪伴缓解返园焦虑。

三、家园协同：用“有效沟通”凝聚教育合力

开学第一周，幼儿园会以“适应为主、游戏为重”安排活动，帮助幼儿重新熟悉环

境、结交伙伴、适应集体规则。为了更好地了解宝贝的状态，需要家长与老师保持密切

沟通：

主动分享，让老师精准关注：入园时可以简单和老师沟通宝贝假期的情况，比如“宝

贝假期睡得比较晚，今天早上有点没睡醒”“宝贝有点挑食，麻烦老师多鼓励一下”，

让老师能针对性地关注宝贝的需求。

耐心倾听，关注宝贝的“小细节”：放学后接宝贝时，多问问他们在幼儿园的生活，

比如“今天和小伙伴一起玩了什么游戏呀？”“老师有没有讲有趣的故事？”，鼓励宝

贝分享幼儿园的点滴，即使是负面情绪（如“和小伙伴闹别扭了”），也不要批评指责，

而是和宝贝一起分析原因，引导他们学会解决问题。

积极配合，支持园所工作：请家长按时送园、接园，遵守幼儿园的接送制度；配合

老师完成新学期的信息登记、物品准备等工作；如果宝贝身体不适需要请假，请及时告

知老师，以便老师做好追踪记录。

四、温馨提示：这些“小细节”助力顺利返园

为宝贝准备整洁、舒适的衣物（便于活动）、吸水性好的汗巾、备用袜子，避免穿

过于复杂的服饰影响自理；

不要让宝贝携带零食、玩具、贵重物品入园，以免发生误食、争抢、丢失等情况；

开学初期，宝贝可能会出现情绪反复、食欲下降等情况，家长无需过度担心，这是

适应期的正常表现，随着对集体生活的重新熟悉，这些情况会逐渐改善。

亲爱的家长朋友们，宝贝的成长离不开家园的同频共振。开学第一周，让我们多一

份耐心、多一份包容、多一份配合，用爱与陪伴帮助宝贝们尽快适应新学期的生活。相

信在我们的共同努力下，宝贝们一定会在幼儿园收获快乐、健康成长，开启中班下学期

的精彩旅程！
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如果您在宝贝适应过程中遇到任何问题，欢迎随时与老师沟通交流。让我们携手同

行，为宝贝的成长保驾护航！


