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复学倒计时你准备好了吗？

“返校准备，首先是学习

物品准备，然后是学习心理

准备。”陈怡华说，现在可以

提前整理回校要用的学习物

品，包括学习用具、学习资料

等。由于居家学习每个人在

家的学习状态也各不相同，

进入学校后同学之间的差异

可能会比较明显，同学们也

要做好这方面的心理准备。

可以抽时间把这段时间网络

学习的情况进行总结，找出

自己比较薄弱的地方，以便

入学后查缺补漏，及时请教

老师。对自己的学习情况越

清楚，越能提前做好规划，尽

快适应学校生活。

“值得提醒的是，同学们还

要减少电子产品娱乐时间。”陈

怡华表示，网课期间，电子产品

既是学习的主要用具，也是影

响自控力和学习状态的主要因

素。因此建议同学们除了

必要的上课学习外，逐步减

少使用电子产品进行

娱乐和放松的次数和

时长，才更容易适应回

校后的紧张学习状态。

还有一周的时间，初三、高三学子就要复学了。经过居家学习两个多
月，即将回到校园，大家既无比期盼又有些忐忑不安。此时，广大学子该
做哪些准备工作？记者采访了多位名师，完成了这份“复学锦囊”，为学生
和家长调整心态，以积极状态返校复学做好准备。

终于要复学了，不少家长既高兴

又担忧。“在这个关键时期，更要给孩

子多一些激发动力！”陈怡华建议，

家长更要克制好自己的焦虑情绪，以

积极的心态，为孩子的复学提供积极

的心理支持。可以多和孩子一起进

行户外活动或体育锻炼，增强孩子的

现实感；可以多和孩子聊聊生活家

常，加强和孩子的情感联系；可以和

孩子分享抗疫中的科技新闻和人物故

事，激发孩子内在学习动力；可以逐步

引导孩子将远大理想与近期目标相结

合，有助于孩子更好应对复学后的学

业压力等。

返校后，家长要及时给孩子多一

些安慰：老师会针对性地查漏补缺，做

好网络教学与线下教学的连接。家长

要鼓励孩子增强信心，放松心态、跟着

老师的步子，遇到不懂的，及时向老师

和同学请教，相信自己，踏实努力，学

习完全可以赶得上来。

桂城中学专职心理教师及学生

发展指导中心副主任刘明翔则给大

家推荐了国家教育部新闻办的微

信公众号“微言教育”上的文章：

“上面有全国众多知名教育专家的

文章和经验分享，《如何应对开学

后的心理困扰？‘四心’建议转给师

生》《高考延期，高三学生如何及时

进行心理调节？》《等待开学前，学生

如何调整好心态？》三篇文章，就很

有针对性。”

做好开学心理准备，提前总结这段时间网络学习的情况，
找出自身薄弱的地方，返校后查缺补漏

老师
提醒

针对疫情防护准备，陈怡华建议，

学校属于人流聚集流动很大的空间，

同学们在开学前要准备好防疫物品，

如免洗洗手液、医用消毒纸巾等。自

己的学习用品要多注意消毒，平时多

洗手，正确脱摘口罩等。近视的同学

可以自备眼镜防雾喷雾，解决戴口罩

容易导致镜片起雾的问题。

有的孩子可能担心，复学后学校人

员密集，万一感染怎么办？西樵中学庞

智华老师说，复学是省教育厅在疫情得

到控制，经科学评估后确定的，并且学

校会严格落实疫情防控措施，确保师生

生命健康安全。所以不需要恐慌，但是

需要做好个人防护，并且严格遵守学校

的疫情防控措施。

文/珠江时报记者区辉成王方亚通讯员周秀丽潘思炫

返校前后，有些同学在横向

比较疫情期间的复习进度时，难

免会产生焦虑心态，为此，石门

中学学生发展指导中心主任吴

迪提醒说，积极心态，对于学生

恢复学习状态至关重要！长时

间“宅”家，外出活动较少，学习

压力也较大，缺少排解心理压力

的途径，容易出现焦虑、担心等

一系列负面情绪，都是正常的。

对于这些现象，学生、家长

和学校都要调整好心态。吴迪

建议，要制订好学习计划，做好

充分的开学心理准备，以积极的

心态面对，同时要积极融入班集

体，会有助于调整自己的状态，

如果需要寻求帮助，要及时求助

心理老师等专业人士。

“稳定的情绪能够提高同学

们应对新环境的挑战。”南海实

验中学心理老师陈怡华建议，可

以和家长老师及朋友加强沟通联

系，与同学交流自己的心情，和家

长一起准备回校的各种用品，向

老师咨询学习上要做的准备和安

排等，在这种沟通交流中你会了

解更多的信息，对开学后的学习

生活有更多的规划和准备，自己

的情绪也能慢慢稳

定下来。

此外，陈怡华

提醒同学们要继续

加强体育锻炼，因

为网课学习期间少

了很多户外活动的

机会，而家里能做

的运动也有限，身

体机能可能会受到

一定的影响。而开

学后，学生马上就

要投入到紧张的学

习生活中，也需要

有好的身体和好的

精力做保障，因此，提前进行一

定的身体锻炼也是开学前稳定

情绪的有效方式。
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以积极心态和稳定情绪应对新环境挑战


