
问题1：开学后就不能睡懒觉了，
而且很担心自己跟不上学校快节奏的
学习生活，怎么办？

专家建议：开学意味着生活、学习环
境发生了改变。开学前，出现心理上的
不适应，是因为你还没有做好迎接变化
的准备。因此，做好复学适应的关键就

是提前调整，让身心皆做好准备。

问题2：我是快要中考/高考的学
生，这个超长寒假打乱了我的计划，我
担心开学后成绩被人赶超，还会有一
大堆模拟考试和作业等着我，怎么办？

专家建议：首先要接纳焦虑，相信

自己。在面临人生重大事件的时候，
每个人都会出现紧张、焦虑的情绪，这
是我们的自我保护反应。适度焦虑可
以提高大脑的反应速度，让我们把注
意力集中在当前要解决的事情上，进
行高效率学习。中高考临近，每一分
钟都很宝贵，这个时候不能自乱阵脚，
要稳住心神，要相信自己的能力。

其次，要正视现实，迎难而上。学
习是艰苦的，备考过程中反复的模拟
考试和大量的作业练习是常态，碰到
困难或暂时性成绩落后也是常事。遇

到困难，要勇敢面对，下定决心挑战，
这是一种成长。战胜它，你将收获一
个内心更加强大、一往无前的自己！
建议制定一份学习计划表，请朋友或
者家人协助监督，用以激励自己，提高
学习效率。

同时，还要学会求助，科学舒压。
学习要注意劳逸结合，保持对前景的
盼望，关注身边的美好事物，做好当前
能做的事。如果出现情绪低落，可以
写写情绪日记，允许自己哭一哭，或拨
打心理热线寻求帮助等。

在各校陆续开学之际，北仑区教育局结合往年开学前后学生
常见的困扰问题，编写了一份《北仑区中小学复学心理调适指南》。

开学了，同学们做好心理准备了吗？
这份暖心的“复学心理调适指南”请收好

本报记者 开学24小时
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春光已至，寂静许久的校园迎来复学的学子。4月13日起，宁波实行分批、错峰开学，高三
初三年级学生首批开学。

学生返校第一天是什么样子，学生在食堂如何用餐，住宿生怎样防疫……4月12日12点至
13日12点，本报记者兵分多路，来到我市多所中学，直击开学24小时。

时间：12日12:00
调整座位 一人一座

中午12点，宁波市职教中心
学校桑田校区、荣吉校区，311名
高三学生陆续返校报到，为正式上
课做最后准备。再次见到老师和
小伙伴，大家满脸笑容。

“太激动了！终于可以回到学
校！”桑田校区17计算机高职（2）
班学生蒋乐业说。

因为是住宿生，蒋乐业带着大
包小包6件行李，从奉化返回学
校。

学校在醒目位置设置了“防疫
注意事项”提示牌，亮绿码、测体
温、戴口罩。蒋乐业和同学们在校
门口根据安保人员的引导，按1.5
米的间距有序来到入校通道，通过
红外线热成像测温仪通道，显示体
温正常后，被允许进入。

中午12点30分，高三学生都
进入教室。学校对教室座位进行
了调整，原本2人坐在一张课桌
前，现在调整为一人一座，分成6
排。门边准备了免洗手消毒液，学
生双手消毒再进入教室。教室里，
老师、学生全部戴上口罩。

时间：12日13:00
校长 轮值守夜

下午 1点，宁海县第一职业中
学，439名高三学生报到。

宿舍里，学生正在打扫卫生、整
理行李，每个人都戴着口罩。该校的
宿舍原本每间住8-9人，现在控制在
6人以下。

学校生活区管理组长叶亦恩老
师说：“我们为每幢宿舍楼配备了2
名生活指导老师，1-2名保安。学生
晚自修下课后，生活指导老师会在宿
舍门口进行体温测试，并记录在案。”

据了解，宁海县33所初中、高中
（高职）学校的校长，当天都带着行李
搬进了学校宿舍。接下来，他们将进
行为期3天的24小时值守。3天之
后，由各校副校长轮值守夜。

根据4月6日宁海县复学工作领
导小组会议的有关精神，该县所有校
长在复学后住校3天。该县教育局
抽调33名局机关干部和10名专职督
学，到各校蹲点。

“学生到校前，我们就要到。晚
上他们睡了后，我们才能走。”负责蹲
点宁海中学的宁海县教育局局机关
干部马光娣说。

时间：13日6:30
洗手 测温

早晨6点30分，鄞州区云龙
镇中学，学生陆续到校。

进入校门后，“先洗手再测温”
的指示牌和崭新的6个水槽非常
醒目，水槽边整齐摆放着洗手液和
干手纸。

学生有序站在划定的一米线
上，依次按照水槽边标示的“洗手
七步法”进行手部清洁，一旁有值
班老师监督、指导。

初三学生陈金宇住在云龙镇
任新村，距离学校大约5公里，他
是坐公交车来学校的。清晨5点
30分，闹钟响了，他迅速起床。陈
金宇说，父母给他准备了防疫物资
包，里面有一次性手套、消毒湿巾、
替换用的口罩等。

记者注意到，和陈金宇一样，
坐公交车上学的学生不在少数。
校长詹全明介绍，云龙镇是工业强
镇，云龙镇中学是镇内唯一的初
中，外来务工人员子女占了学生总
数的近60%。“他们的父母每天上
班较早，很多孩子都是自己乘公交
车到校的，跟外界接触比较多。”詹
全明说，勤洗手是最佳防疫措施之
一，因此，学校在校门口专门设置
了水槽，进校的第一道关卡就是洗
手。

为了防止人群大范围聚集，学
生扎堆到校情况的出现，该校对初
三年级的10个班级，采取分批到
校措施。从早上6点30分开始，
每10分钟为一批，每批安排2个
班级。

时间：13日7:30
想拥抱 忍一忍

早晨7点半，象山县鹤浦中学，
学生和家长陆续到达校门口。

记者在现场看到，校门外，民警
正协助保安维持秩序，所有家长在
离校门口100米处人车分流。

象山县鹤浦中学是一所海岛学
校，坐落在象山最偏远的岛屿——
南田岛上，是当地唯一的中学。

早晨6点30分，304班学生江
敏早早起床，不到7点就来到学校。

“我以为自己已经来得很早了，没想
到还有比我更早的。”江敏说，隔了
一个漫长的假期，得知可以开学了，
特别激动，恨不得马上就能坐到教
室里。

在校门口，有3条测温通道，3
名老师给入校学生测量体温。303
班学生楼星语戴着口罩，向老师出
示了甬行证，并接受体温测量。

进入学校，楼星语看到久违的
老师，远远就开始挥手，一路小跑到
班主任面前。她张开双臂想抱抱老
师，但转瞬又收了回来。“我想狠狠
地抱抱我的老师和小伙伴们，但现
在只能忍一忍。”

校园里的电子屏幕上，滚动显
示着几个醒目大字“同学们，欢迎
返校”，再看看熟悉的教学楼和操
场，楼星语激动的心情渐渐平复下
来。

看到学生们渴盼回归课堂的各
种表现，该校老师刘辉很欣慰：“见
到他们，真的很开心。作为一名基
层教师，接下来我会合理安排教学
进度、做好教学计划，也会多利用课
余时间，给基础比较薄弱的学生进
行针对性辅导。”

同学你好，好久不见，十分想念

鄞州区云龙镇中学，学生进入学
校的第一件事是洗手。
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