
石家庄装备制造学校

2011 年



目 录

一、给新生的一封信.............................................01

二、入学准备清单.................................................06

三、新生入学综合情况调查问卷..........................08

四、新生适应内地生活指导..................................16

五、新生入学健康指南.........................................20



1

石家庄装备制造学校西藏班

2025 级全体新生的一封信

亲爱的 2025 级新同学们：

你们好！

夏风藏暖意，新程启新章！热烈欢迎每一位朝

气蓬勃的你，跨越山海、奔赴而来，正式加入石家

庄装备制造学校这个温暖又热血的大家庭！

告别青涩的中学时光，你们怀揣憧憬与期待，

带着少年的赤诚与勇敢，踏入全新的校园。从此，

你们的青春将与匠心相伴，你们的成长将与技能同

行，在这里开启充实、滚烫、闪闪发光的中职新生

活。

或许此刻的你，带着些许好奇，也带着一丝忐

忑。请你放心，石家庄装备制造学校，会成为你青

春路上最温馨的成长港湾。作为公办重点中职学

校、国家级改革发展示范校，我们深耕职业教育多
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年，始终坚守”善德、善能、善知、善行”的校训，

不唯分数、重在成长，因材教、匠心育人，只为让

每一位认真努力的同学，都能学有所长、学有所成、

未来可期。

在这里，不用迷茫前路，多元舞台为你敞开。

学校开设机械、电气、信息技术、学前教育等多个

热门精品专业，紧跟时代发展和社会就业需求。从

硬核的数控技术、电气自动化，到实用的电子信息、

数字媒体，再到温馨的幼儿保育，每个专业都配备

成熟的教学体系、优质的师资团队。学校拥有完备

的实训教室和先进的实操设备，告别枯燥的纸上谈

兵，课堂上学理论、实训室练本领，让你实实在在

掌握一门安身立命的过硬技能。

在这里，成长从无上限，升学就业双向畅通。

学校搭建了本科贯通、中高职衔接、单招升学、优

质就业的多元成长通道。想深造，可以全力以赴冲
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刺升学，圆梦大专、本科校园；想就业，可以凭借

扎实技能对口就业、稳定上岗。职业教育从来不是

退路，而是新时代少年弯道超车、逆袭出彩的最优

赛道。

在这里，温暖始终相伴，成长全无后顾之忧。

学校严格落实国家职教惠民政策，免学费、国家助

学金、专项帮扶等多项助学政策全覆盖。无论是农

村、县镇学子，还是家庭困难的同学，都能享受对

应的帮扶政策，实实在在减轻家庭负担，让大家不

用为学费生活费忧心，只管安心读书、踏实学艺、

安心成长。

亲爱的新同学们，青春最好的模样，是全力以

赴，是向阳生长。

崭新的中职生活即将开启，想和奔赴新程的

你，说几句心里话：
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愿你修身立德，向阳向善。在校园里尊师重道、

真诚待人、遵守校规，学会自律、学会包容、学会

担当，养一身正气，修良好品行，做温暖正直的少

年。

愿你沉心学艺，精进不止。摒弃浮躁、脚踏实

地，珍惜课堂时光、珍惜实训机会。技能没有捷径，

重复做到极致就是专长，认真学好每一个知识点、

练好每一项技能，让本领成为你未来最硬的底气。

愿你勇敢尝试，全面成长。大胆加入喜欢的社

团、积极参与技能竞赛和校园活动，跳出舒适圈，

锻炼胆识、拓宽眼界。不止学好专业技能，更要全

面提升自己，遇见更优秀的自己。

少年自有凌云志，技能亦可耀山河。在人人皆

可成才、人人尽展其才的新时代，手握一技之长，

便能立足社会、奔赴远方、成就自我。
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未来三年，学校将温柔守护你的成长，老师将

悉心陪伴你的前行。愿你在这里不负韶华、不负热

爱、不负努力，以匠心淬炼本领，以奋斗书写青春，

从懵懂新生，成长为有品德、有技能、有担当的新

时代技能少年！

最后，再次欢迎 2025 级全体新同学！期待与

你并肩同行，共赴繁花满路的崭新未来！

装满信心 有备而来！

石家庄装备制造学校

2025 年 6 月
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入学准备清单

必备材料：

证件类：身份证原件及复印件、户口本（首页、

户主页、本人页）复印件、团员证及组织关系转接

材料、疫苗接种本

其他：1-2 套民族服装（重大活动使用）、夏

冬日常服装各 2 套、内衣 3套、鞋袜、少量现金（备

用）

物品准备：

学校统一提供：被褥、暖瓶、脸盆、校服、床

上用品等基础生活用品及爱心大礼包（水杯、毛巾、

洗发膏、沐浴液、洗衣粉、香皂、牙膏、牙刷、牙

缸、卫生纸、拖鞋、衣架、笔、本）

自行准备：换洗衣物、常用药品（肠胃药、感

冒药等）、学习文具

禁止携带：管制刀具、易燃易爆物品、宗教相

关物品、贵重物品
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入学教育：

入学体检：统一组织体检，建立健康档案，不

合格者将退回原籍

新生教育：校园规章制度学习、校史文化介绍、

民族团结教育

摸底测试：了解学生知识基础，为教学安排提

供依据
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2025 级新生入学

综合情况调查问卷

亲爱的新同学：

欢迎你加入新的校园！为全面了解每位同学的

家庭状况、学习基础、心理状态、兴趣特长与成长

需求，帮助老师精准开展教育引导、帮扶关爱、生

涯指导工作，特开展本次匿名问卷调查。

本次问卷完全保密、仅作学校教育参考，不计

入成绩、不做评价，请你根据真实情况如实填写。

感谢你的认真配合！

一、基本信息

1. 姓名：__________ 性别：__________

2. 班级：__________ 联系方式：__________

二、家庭基本情况

3. 家庭常住成员（可多选）

□父母同住 □仅母亲 □仅父亲 □祖辈照顾

□单亲家庭 □其他

4. 父母外出务工情况
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□父母均在家 □一方外出务工 □双方长期外

出务工

5. 家庭经济情况

□良好无压力 □一般可正常就读 □经济较困

难 □低保/建档立卡家庭

6. 家庭教育氛围

□家人重视学习，经常沟通陪伴

□家人忙碌，很少交流

□家人对学习基本不关注

□家庭教育方式偏严厉/批评较多

三、亲子关系与家庭心理支持

7. 你和父母家人的相处状态

□非常融洽，愿意主动沟通心事

□基本和睦，偶尔有矛盾

□沟通较少，彼此不了解

□经常争吵，关系紧张

8. 遇到烦恼、压力时，你的倾诉对象
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□父母家人 □朋友同学 □老师 □自己消化

□无人倾诉

9. 家人对你就读中职、学习技能的态度

□非常支持，鼓励成长

□不反对，顺其自然

□不太认可，有落差、不理解

四、初中学习情况与学业基础

10. 初中整体学习状态

□自律认真，基础扎实

□中等水平，时学时停

□基础薄弱，厌学情绪较重

□几乎跟不上学习节奏

11. 你相对薄弱的学科（可多选）

□语文 □数学 □英语 □理化 □无薄弱学

科

12. 你目前存在的主要学习困难（可多选）

□基础太差，听不懂课程

□注意力不集中，容易走神
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□没有学习方法，不会自学

□害怕提问、不敢问老师

□没有学习目标，缺乏动力

□实训动手能力弱

13. 初中阶段是否存在以下情况（可多选）

□经常迟到、请假

□偶尔逃课、厌学

□作业经常不交

□课堂纪律较差

□无以上情况

五、行为习惯与日常自律情况

14. 日常作息习惯

□规律自律、作息良好

□偶尔熬夜、拖延

□作息混乱、难以自律

15. 手机使用情况

□自控力强，仅用于联系、学习

□课余偶尔刷手机娱乐
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□沉迷短视频/游戏，难以自控

16. 人际交往能力

□性格开朗，善于交友

□性格温和，正常社交

□内向腼腆，不爱交际

□害怕与人沟通、容易独处

六、心理健康与情绪状态

17. 目前你的整体心态

□积极乐观，对新生活充满期待

□心情平稳，无明显压力

□轻微焦虑、担心跟不上学习

□自卑敏感、压力较大

□情绪低落、迷茫困惑

18. 你是否经常出现以下情绪（可多选）

□莫名烦躁、易怒

□自卑、否定自己

□焦虑、紧张不安

□孤独、缺乏安全感
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□情绪稳定，无以上问题

19. 面对压力，你的调节方式

□自我调整、积极化解

□找人倾诉释放

□压抑忍耐、不愿表达

□消极逃避

七、入校适应与心理困惑

20. 对于中职新生活，你最大的顾虑（可多选）

□担心专业学不会、实训跟不上

□害怕无法适应住校集体生活

□担心和同学、室友相处不好

□担心不适应老师教学方式

□对未来升学、就业感到迷茫

□无任何顾虑

21. 集体生活适应能力

□适应能力强，乐于融入集体

□可以慢慢适应

□害怕集体生活、不擅长宿舍相处
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八、兴趣特长与优势能力

22. 你的兴趣特长（可填写）

23. 你擅长的方面（可多选）

□动手操作、实践能力强

□文体特长（唱歌、运动、绘画等）

□沟通表达、组织能力强

□踏实稳重、自律踏实

□暂时没有明显特长

九、专业认知与未来规划

24. 你对所学专业的了解程度

□非常了解，感兴趣

□一般了解，随家长选择

□完全不了解，比较茫然

25. 你的未来目标

□努力学习，走单招升学、考大专本科

□学好技能，毕业后直接就业

□暂时没有目标，听从安排
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□想提升自己，全面发展

十、个人需求与求助意愿（重点）

26. 你最希望学校、老师给予你的帮助（可多选）

□学习基础补差辅导

□纪律、习惯监督引导

□心理疏导、情绪陪伴

□人际交往、宿舍相处指导

□升学、专业、就业规划指导

□生活困难帮扶

27. 你是否愿意主动和班主任、心理老师沟通自己

的问题

□愿意主动沟通

□需要老师主动关心引导

□不愿主动表达

28. 你目前最想解决的一个困难/最想说的心里话：

问卷填写完毕，再次祝你新学期学有所成、向阳成长！
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新生适应内地生活指导

气候适应

石家庄属温带季风气候，四季分明，夏季炎热

多雨，冬季寒冷干燥，与西藏高原气候差异较大

建议携带：

夏季：轻薄透气衣物、防晒用品、驱蚊液

冬季：羽绒服、保暖内衣、围巾手套

春秋：长袖外套、长裤

适应技巧：

入秋后注意添衣，预防感冒

冬季室内有暖气，注意补充水分

春季多风，出门可佩戴口罩

饮食适应：

学校食堂提供多种口味餐食

建议：

初期少量尝试新口味，逐步适应

可携带少量西藏特色食品（如糌粑、酥油茶），

缓解思乡情绪

注意饮食卫生，避免生冷食物
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高原反应应对：

从高原到平原可能出现"醉氧"现象，表现为嗜睡、

乏力等

应对方法：

保证充足睡眠，避免剧烈运动

饮食清淡，多吃蔬菜水果

若症状严重，及时告知班主任或校医

医疗保障：

学校设有校医室，配备常用药品和医疗设备

重大疾病由学校安排专人陪同外出就医

校医室联系电话：可在报到时领取的《新生手册》

中查询

学习生活管理：

手机管理：周一至周五统一保管手机，周末发

放使用(周日自习课时统一保管)。周五周六晚 10

点起统一保管

学校设有公用电话，方便与家人联系

禁止在学习时间使用电子产品
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日常规范：

严格遵守作息时间，按时起床、上课、就寝

保持宿舍卫生，遵守内务整理要求（被子叠成

豆腐块，床单拉平无褶皱）

仪容仪表符合中学生标准，不染发烫发、不佩

戴首饰

学业规划：

建议：结合自身兴趣和特长选择专业、积极参

加课外辅导和兴趣小组活动、遇到学习困难及时向

老师请教

融入校园生活：

迎新活动学校会为新生举办隆重的迎新仪式，

包括：

校门口设立欢迎龙门和打卡点

为每位新生拍摄入学纪念照

导生和班主任协助办理入学手续

班级生活：

每个新生班配备一名优秀导生，协助班主任开
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展工作

班主任会手把手教新生整理内务，帮助适应集体生活

入学第一周开展学习之旅和入学教育，逐步适应中

职学习生活节奏

社团活动：

学校设有天文社、舞蹈社、机器人社等多个社团

西藏班学生可根据兴趣参加，丰富课余生活

学校会定期举办民族团结主题活动，促进各民族学

生交流



20

新生入学健康指南

亲爱的西藏班新同学：

步入全新的校园生活，大家离开熟悉的家乡环

境与生活节奏，面临环境、饮食、作息等多方面的

变化。良好的身心健康是学习成长的基础。为帮助

大家快速适应内地校园生活，规避健康问题、养成

良好习惯，我们结合西藏班学生生活特点，从环境

适应、饮食调理、生活习惯、疾病预防四个方面制

定本健康指南，助力大家平稳度过适应期。

一、科学适应环境，缓解地域差异不适

西藏与内地城市在气候、湿度、温差、空气质

量上存在明显差异，初到内地，身体容易出现短暂

的应激反应，属于正常现象，科学应对即可快速适

应。

1. 气候与温差适应
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河北地区 9 月整体气温偏高、气候偏温热，昼

夜温差较小，与西藏常年凉爽、昼夜温差极大的气

候特点差异显著。很多同学习惯了西藏早晚寒凉的

体感，容易凭经验少穿衣物，或因天气闷热随意脱

衣、长时间吹风扇空调，引发燥热不适、风热感冒

等问题。入学初期无需频繁增减衣物，穿搭以轻薄

透气、舒适吸汗为主；室内空调、风扇避免直吹，

课间、课余适当开窗透气。随着后续入秋降温，气

温会逐步走低，届时再根据天气循序渐进增减衣物，

切勿过早换上厚衣。

2. 湿度与皮肤护理

内地空气湿度远高于西藏，长期处于湿润环境，

部分同学会出现皮肤瘙痒、湿疹、蚊虫叮咬等问题；

而秋季、冬季室内干燥，又容易出现口干、喉咙干、

皮肤干裂。日常需保持个人皮肤清洁，洗澡后及时

涂抹保湿护肤品；宿舍勤开窗通风，保持空气流通，

降低潮湿滋生细菌的风险；被褥、衣物定期晾晒，
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防止发霉、滋生螨虫。

3. 海拔差异适应

西藏属于高海拔地区，空气稀薄、含氧量低，

而河北为平原地区，海拔低、空气含氧量充足，长

期生活在高原的同学初到平原，身体会出现高原到

平原的反向适应反应（低原反应），属于正常生理

现象，无需过度紧张。常见表现有身体乏力、嗜睡

犯困、头晕、胸闷气短、食欲变好、身体轻微浮肿

等，一般 1-2 周可自行缓解。

适应注意事项：初入校第一周，坚决避免 800

米、1000 米快跑、全场球类对抗、高强度体能训

练等剧烈运动，防止平原高氧环境下心肺负荷骤增，

出现头晕、心慌、气喘等不适，所有体育活动遵循

“慢启动、循序渐进”原则，从慢走、拉伸、轻度

慢跑开始逐步适应。针对低原反应带来的嗜睡、困

倦问题，严格遵守作息表，白天切勿长时间趴睡、

昏睡，避免昼夜作息颠倒，每日固定时段适度活动，
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加速身体机能调节，一般 1–2周可完全适应。同

时，平原氧气充足、代谢加快，多数同学食欲会明

显变好，极易出现暴饮暴食、体重快速上涨的情况，

日常需刻意控制主食和高油高糖食物摄入量，坚持

每日轻度运动，维持身体健康体态。另外，部分同

学会出现轻微下肢浮肿，属于平原适应正常现象，

每晚睡前可适当抬高双腿、温水泡脚，有效缓解浮

肿不适。

4. 作息环境适应

内地作息时间、日照时长与西藏存在时差，多

数同学会出现入睡困难、晨起疲惫、精神不佳等时

差反应。建议大家严格遵守校园作息，固定入睡和

起床时间，不熬夜、不赖床，坚持 1-2 周即可形成

稳定生物钟，逐步适配校园生活节奏。

二、合理饮食调理，养成健康饮食习惯

饮食是身体健康的核心，内地饮食口味、食材、
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烹饪方式与家乡差异较大，不合理的饮食容易引发

肠胃不适、消化不良、上火等问题，需科学调整饮

食结构。

1. 规律三餐，拒绝暴饮暴食

严格遵守三餐定时定量，不吃早餐、晚餐过量、

不规律加餐、乱吃零食等行为，极易损伤肠胃。早

餐以鸡蛋、牛奶、面食、杂粮为主，补充上午学习

所需能量；午餐荤素搭配、吃饱吃好，保证蛋白质

和维生素摄入；晚餐清淡少油、适量进食，避免积

食、影响睡眠。课间饥饿可适量补充牛奶、水果、

坚果等健康食品，杜绝辣条、膨化食品、高糖饮料

等不健康食品。

2. 适配饮食差异，清淡为主

内地部分菜品口味与西藏有较大差异。经常食

用过辣、过咸、过油食品容易出现上火、口腔溃疡、

胃痛、便秘等问题。初入校园，建议优先选择清淡、
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易消化的菜品，逐步适应本地饮食口味，不要一次

性大量食用辛辣、油炸、生冷食物。同时均衡搭配

蔬菜、肉类、豆制品，不挑食、不偏食，避免单一

饮食导致营养不均衡。

3. 科学饮水，远离饮品依赖

内地气候闷热，这时身体水分消耗快，日常需

主动规律喝温开水，不要等到口渴后再补水。每日

分次少量饮用，保证 1500–2000ml 饮水量，可有

效预防口干、上火、便秘、换季咽喉不适等。坚决

杜绝冰水、冰镇水果、冰奶茶，刚运动完、出汗后

严禁摄入冰冷食物，避免刺激肠胃引发痉挛、腹泻。

同时远离碳酸饮料、功能性饮料、高糖奶茶，此类

饮品会加重身体燥热、影响睡眠质量，长期饮用会

降低身体免疫力。可适量饮用温淡茶水、食用应季

瓜果，科学补水润燥。
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三、规范生活习惯，筑牢健康基础

良好的生活习惯是长期保持身心健康的关键，

高中学习任务较重，规律的作息、运动、卫生习惯，

能有效提升身体素质和学习效率。

1. 规律作息，杜绝熬夜

高一阶段是养成良好作息的关键时期，建议每

晚按时入睡，保证 7-8 小时充足睡眠，不熬夜刷题、

不熬夜玩手机、聊天。长期熬夜会导致免疫力下降、

记忆力减退、注意力不集中，不仅影响身体健康，

还会大幅降低学习效率。午休时间可小憩 20-30

分钟，缓解上午学习疲劳，为下午学习蓄力，切勿

长时间午睡，避免影响夜间睡眠。

2. 坚持运动，增强体质

告别慵懒惰性，积极参与校园课间操、体育课、

课后体育活动，结合自身高原转平原的身体特点科

学运动。适应期前两周以舒缓运动为主，包括快走、
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拉伸、慢跑、基础球类练习，不参与高强度、高爆

发的竞技运动；身体完全适应后，再逐步增加运动

强度。规律运动可有效改善低原反应带来的乏力、

嗜睡问题，增强免疫力，同时缓解学习压力、调节

负面情绪。运动后务必及时擦干汗水、更换干爽衣

物，禁止满身大汗时直吹空调风扇、冲冷水澡，防

止毛孔收缩引发感冒、关节不适；运动后及时补充

温水，不立刻大量进食，避免加重肠胃负担。

3. 注重个人与宿舍卫生

保持个人卫生，勤洗手、勤剪指甲、勤换衣物，

饭前便后、外出归来务必洗手，杜绝细菌入口。宿

舍是集体生活场所，需每日打扫卫生，整理床铺、

书桌，保持宿舍干净整洁；定期开窗通风，每日通

风 2-3 次，每次通风 30 分钟以上，保持室内空气

新鲜，减少病菌滋生。同时规范个人物品摆放，不

混用他人餐具、毛巾、水杯，避免交叉感染。
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4. 调节心态，适应集体生活

初到陌生城市与校园，远离家乡和亲人，环境、

学习和生活节奏的改变，容易让部分同学产生思乡、

孤独、焦虑、不适应等负面情绪，这是新生适应期

的正常心理现象，无需过度焦虑和自我压抑。学校

构建了完善的心理健康保障体系，专职班主任全程

关注大家的学习状态与情绪变化，生活老师 24 小

时值守解决日常住宿、生活难题，专职心理教师可

为同学们提供一对一免费心理疏导，全方位守护大

家的心理健康。人际交往方面，建议大家主动突破

自我，放下拘谨、真诚待人，主动和同班同学交流

沟通，积极结交新朋友；日常多参与班级团建、校

园文体、社团活动，在合作与相处中增进同学情谊，

快速融入集体。遇到矛盾、困惑、情绪低落时，不

要独自憋闷，及时向老师、同学倾诉，学会释放压

力、调节心态，以积极饱满的状态适应高中新生活。
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四、做好预防防护，常见疾病科学应对

新生入学适应期，身体免疫力相对波动，加上

集体生活人员密集，容易引发常见疾病，做好预防

措施可有效降低患病概率。

1. 呼吸道疾病预防（感冒、流感、咽炎）

河北 9 月气温偏高、空气闷热、人员聚集度高，

极易引发风热感冒、咽喉肿痛、流感等呼吸道疾病。

日常需做好针对性防护：教室、宿舍每日定时开窗

通风，保持空气流通，避免密闭空间滋生病菌；出

汗后不直吹冷风，防止风热入体引发不适。流感、

呼吸道疾病高发时段，出入人群密集场所可规范佩

戴口罩；勤洗手、勤消毒，保持手部卫生。若出现

干咳、咽痛、发热、浑身乏力、头晕等不适症状，

哪怕症状轻微，也必须第一时间告知班主任或生活

老师，及时前往校医室排查诊治，坚决不隐瞒、不

硬扛，避免小问题加重、造成交叉感染。
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2. 肠胃疾病预防（腹痛、腹泻、肠胃炎）

西藏饮食偏清淡、原生态，内地多重油重盐、

熟食快餐，肠胃适应较慢，是新生最易出现的健康

问题。日常务必严守饮食卫生底线，坚决不吃校门

口三无小吃、过期零食、隔夜饭菜，不盲目跟风尝

试辛辣、油炸、烧烤类食物。饮食遵循“循序渐进

适配”原则，从清淡菜品逐步过渡，每餐七分饱即

可，杜绝暴饮暴食。饭前便后严格洗手，个人餐具

专人专用、定期清洗晾干。若出现轻微腹痛、腹胀、

腹泻，可暂时清淡饮食、多喝温水休养；症状持续

或加重时，立即告知老师就医，防止出现急性肠胃

炎。

3. 皮肤问题预防（湿疹、过敏、蚊虫叮咬）

河北秋季湿热、蚊虫较多，空气中花粉、尘螨

浓度较高，与西藏干燥洁净的空气环境差异大，极

易引发皮肤瘙痒、过敏性皮炎、湿疹、蚊虫叮咬发

炎等问题。日常需保持皮肤干爽，出汗后及时清洗、
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更换衣物；被褥、床单、枕套每周清洗晾晒，利用

阳光紫外线杀菌除螨，杜绝螨虫滋生。过敏体质同

学主动规避花粉、扬尘、宠物毛发等过敏原，不随

意触碰校园花草绿植。被蚊虫叮咬后，切忌反复抓

挠，可使用校园驱蚊止痒用品舒缓，若出现大面积

红肿、过敏发炎，及时到校医室处理，避免皮肤破

损感染。

4. 用眼健康与疲劳预防

高中学习用眼量大，长期近距离看书、看电子

设备，容易导致视力下降、眼疲劳、干涩。日常保

持正确读写姿势，遵守“一拳一尺一寸”原则；每

用眼 40 分钟，远眺放松 5-10 分钟；杜绝长时间玩

手机、熬夜看屏幕，坚持做眼保健操，保护视力健

康。

5. 日常健康应急原则

身体出现任何不适，无论症状轻重，都要第一
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时间告知班主任或生活老师，及时前往校医室检查

治疗，切勿隐瞒病情、硬撑拖延。按时参加校园体

检，及时了解自身健康状况，做到疾病早预防、早

发现、早治疗。

五、总结寄语

入学适应是每一位西藏班新生的必经之路，身

体健康是追逐梦想、深耕学业的基础。希望全体新

同学认真遵守健康准则，主动适应环境、规范生活

习惯、做好疾病预防，在守护好自身身心健康的同

时，快速融入校园新生活，以饱满的精神状态、强

健的体魄，迎接高中阶段的学习与挑战，不负时光、

稳步成长。
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