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“返校后，请同学们时时

刻刻戴好口罩（室外活动除

外），勤洗手，夏天来了，更要

注意开窗透气。”周秀丽表

示，防疫期间，同学们要改变

以往的一些交际习惯，比如牵

手、挽手、搭肩或者三五成群

凑在一起聊天等，无论是去饭

堂或者是去室外运动，必须保

持一米以上的距离。

周秀丽表示，同学们用餐

时，要按照学校的要求保持一

米以上的距离并且是同一个方

向用餐，用餐时不能讲话，用餐

完毕之后迅速戴好口罩，离开

饭堂；在宿舍里，注意开窗透

气，做好个人卫生，晚上要注意

保暖；室外运动不戴口罩，保持

距离，运动的恢复也要循序渐

进，不宜过大过强。

为了让高一高二学生返校

后更快进入学习状态，南海中

学相关负责人介绍，学校进一

步细化复学方案，比如在防疫

上，饭堂错峰错位就餐，课室宿

舍保持通风状态，宿舍、课室和

厕所定时消毒，学生每天早、

中、晚测量体温。相关老师提

醒，疫情期间学生不能收寄快

递，返校后学生带回来的手机

将统一由学校代管，学生进行

室外活动时，将暂停聚集性体

育活动，学校提倡同学通过跑

步来调节好校园生活节奏。

经过长时间的居家学习，返校后同学
们如何快速适应校园的学习和生活？连日
来，记者采访学校教师、校长和心理专家，
请他们为学生返学准备、心理调节、在校注
意事项等方面进行支招，提供建议。
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下周高一高二和初一初

二学生返校，南海区各中学

将按年级安排学生错峰分

批返校，返校时间多数安排

在 5 月 11 日 和 12 日 两

天。据南海中学相关负责

人介绍，南海中学各年级提

前做好动员工作，并安排在

返校前召开家长会。为了

避开学生返校当天“大箱小

包”，南海中学在学生返校

前一两天，让家长提前把行

李送到学校。

学生返校后当天下午，

南海中学将分别由校长、心

理老师、级长向年级同学讲

授“开学第一课”，内容涵盖

疫情防控和心理疏导等方

面。

记者发现，不少学校总结

了初三、高三返校时的一些好

经验和做法，提前安排学生把

行李先运回学校。5月18日
起，小学五、六年级学生将分

批返校，石门实验中学附属小

学未雨绸缪，在5月6日~8日
组织全体教职员工为 4000
多名学生搬运行李和消毒，并

于开学前铺好床铺，整理好寝

室内务。

返校学生该如何调节身

心，以饱满的精神回归校园学

习和生活呢？

“在班级心理帮扶方面，老

师的引导非常关键，例如可以

开展类似‘取长补短’的活动或

主题班会，让不同适应程度的

学生分享，在互动中让学生能

了解人与人之间有差异，往未

来及积极的角度做引导。”近

日，华南师范大学心理学院应

用心理学系主任田丽丽教授在

南海中学作《疫情下返校复学

教师的自我心理调节及学生心

理建设工作的建议》的主题讲

座。

针对返校复学后学生心理

建设，田丽丽建议，学校老师要

充分地进行家校沟通，具体包括

了解学生居家的情况、引导家

长、指导学生做好回校准备；返

校后要注重学生心理危机识别

与干预，及时了解学生心理状

况。为了助学生顺利度过返校

复学的过渡期，田丽丽建议学校

要重视温暖关怀、愉悦积极的校

园氛围，在疫情防控要求内正常

开展教育教学活动；针对学生的

共性问题开展主题式的团体心

理辅导活动。

“老师可以从本班学生共

性问题入手，开展主题班会或

团辅。”田丽丽表示，还可以组

建朋辈心理支持及学习帮扶小

组，动态和定期地开展以宿舍

或班级为单位的文体活动，促

进班级学生人际互动，增强朋

辈间的情感联结。

“少壮不努力，老大转锦

鲤”“别垂头丧气，显矮”……近

日，“小林漫画”在石门中学校园

里火了一把，高一高二学子下周

走进学校的饭堂、宿舍时，便会

看到桌面、柱子上张贴的“小林

漫画”，帮助学子舒缓情绪。

石门中学副校长聂辉说，

复学过渡期帮助学生调节心理，

最重要的就是帮助学生发现问

题并提供有效的解决方法。为

此，学校在微信公众号特别开设

了“心理电台”，向学生分享心理

调适“小锦囊”；同时还启动了为

期1个月的“心育节”活动，线上

线下助学生增强校园适应能力

和心理免疫力。

南方医科大学心理学系教

授赵静波认为，学校实施“倾听

一刻钟、运动一小时”的“两个

一”行动，从两大方面抓住了孩

子心理健康问题的源头，这是

非常有意义的。

据了解，学生们在返校过

渡期的问题，集中表现在因家

庭矛盾或亲子关系不良引起的

情绪问题，适应网课而产生的

焦虑情绪问题，拖延行为、手机

和网络游戏问题以及学业问题

等。赵静波建议，家长要学会

无界限沟通，好沟通是“听”出

来的，不是“说”出来的，要多讲

些孩子感兴趣的，而不是只关

注孩子的学习。

长时间居家学习，父母与

孩子多少会发生矛盾。赵静波

支招，在与孩子交流时，家长处

理好自己的情绪这一点非常重

要，平时可以通过开玩笑、身体

接触等方式，拉近孩子的距离。

周秀丽建议，家长要加强

孩子的心理引导，如果孩子出

现焦虑、烦躁等负面情绪时，需

要家长以科学的方式引导孩子

纾解情绪、宣泄压力，保持积极

乐观的心态。

初一初二学子返校复课

在即，孩子和家长该从何入

手，为返校做好各项准备呢？

南海实验中学常务副校长周

秀丽提醒，科学指导很重要，

即日起，家长要让孩子调整作

息时间，尽量与在校作息时间

一致，确保以良好的精神状态

迎接返校；要让孩子按学校要

求整理好仪容仪表，理一下头

发，整理好校服；返校时要带

齐学习用品和生活用品，比如

课本、练习本、笔记本以及个

人的必需生活用品。特殊时

期，防疫用品不可缺，一天准

备两只口罩，消毒用的酒精片

或者免洗洗手液等；要精简行

李，方便携带。

“防疫期间，家长更要教

育孩子养成良好的卫生习

惯。”周秀丽表示，家长在接送

孩子途中，也请做好个人卫生

健康防护。尽量使用私家车出

行，如果搭乘公共交通工具，必

须戴好口罩，回到学校首先要

进行手部消毒。

家长提前把行李
送到学校

调整作息
与学校同步

有效沟通助学生保持乐观心态

需改变以往一些交际习惯

开展主题班会促进人际互动
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