
问题3：我来自重点疫区，不敢
与同学多交流，担心同学们会对我
有看法而孤立我，怎么办？

专家建议：开学后，可能很多同
学都跟你一样，既渴望与同学无所
顾忌地交流，又有点担心会被传播
病毒。其实，这种担心不仅特别正
常，而且还有一定的积极作用。正
是因为担心，我们才采取各种措施
保障自己和别人的安全，比如戴口
罩、常洗手、多通风、少聚集，这些措
施能够在一定程度上降低焦虑，为
我们带来安心的感觉。

另外，人与人之间除了面对面
的交流，还有更多的交流方式，比

如，一个会意的眼神、一张温馨的小
纸条、一个赞许的大拇指、一个善意
的帮助……虽然微笑被口罩遮住
了，但温暖不会；虽然人与人的空间
距离看上去远了，但心仍然可以很
近。

问题4：开学后上课不能集中
注意力，一心想玩手机游戏；放学回
家稍微玩一会儿，父母就不停唠
叨。要是出现这种情况，怎么办？

专家建议：首先要观察记录自
己的状态，我们可以通过观察和记
录自己的状态，来了解自己。比如，
在哪些课上注意力不能集中？在什

么时间会想着手机？你曾经用过哪
些有效方法转移对手机的注意？回
家后，你玩手机的时间是多少？是
否影响了作业的完成？

其次，要有意识培养自控力。
上课时，你可以在桌子上贴一个纸
条，当自己走神时，有意识地默读纸
条上的句子来提醒自己。注意，要
尽量使用正向的句子暗示自己，比
如“我能集中注意听课”。还可以给
自己制定一个短期小目标，当自己
成功延长注意时间时，对自己进行
奖赏；也可以通过听课小技巧，比如
听课时在心里复述老师的话或记笔
记，来训练自己听课时的注意力。

再次，与父母主动沟通，让他们
听听你的想法。找一个父母情绪比
较好的时候，像朋友一样跟父母说
出你的心声。与父母一起制订手机
使用计划，循序渐进，逐步减少玩手
机游戏时间。刚开始可以把目标制
定得低一些，但必须严格执行。如
果你觉得自己做不到，可以邀请父
母监督，逐步建立信心。

最后，消除“手机瘾”，找到学习
中的快乐，培养其他健康的兴趣爱
好，把网络上与朋友社交互动转移
到现实校园中来，参加一些自己喜
欢的学校活动。
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时间：13日10:00
防疫知识 感恩

上午10点，宁波滨海国际合作学校。教
室里，学生们单人单桌，课桌间距离1米左
右。

“守得云开，拥抱日出。”200余名返校的
初三、高三学生坐在教室里，通过视频观看校
长刘飞耀的开学讲话。

刘飞耀鼓励学生：“亲爱的同学们，在成
长路上，你们并不孤单，即便是新冠病毒疫情
的当下，你们还是拥有幸福完整的教育生
活。你们需要做好的，就是坚守自己的理想
初心，坚守住自己的人生方向，不断开拓，不
断进取，守得云开，拥抱日出。”

看完视频，各班班主任仔细向学生介绍
了相关的防疫知识，同时进行了感恩教育。
有班主任说：“我们要学会感恩，正是因为有
医务人员的逆向而行，老师们的用心付出，还
有家长们的后方保障，我们才有安心学习的
环境。”

久违的校园阳光、久违的篮球课……返
校第一堂体育课，老师带领同学们，戴着口罩
在篮球场上练习体育中考项目，为即将到来
的挑战，积蓄能量，做好准备，操场上不时响
起欢呼声。老师告诉大家，这段时间的体育
课，主要任务是帮助大家恢复体能。

“我在家里也会做些锻炼，但运动量没有
在学校那么大。”初三（2）班李同学告诉记者。

时间：13日8:00
消毒 大扫除

上午8点，宁波华茂外国语学校，700
多名初三、高三学生陆续分批返校，老师在
校门口引导学生有序入校。

记者注意到，学校的每间教室里，除了
桌椅、课本，讲台上还多了一样装备——免
洗洗手液，让学生在进出教室时，养成勤洗
手的良好卫生习惯。

据介绍，学校已购置了额温仪、消毒药
剂、医用口罩、医用防护服等器械药品以及
清洁洗涤用品，并配备足够的洗手液、干手
纸。门把、课桌椅等学生常接触的地方，做
到每天消毒两次，每天进行一次大清扫。

另外，学校在校内无人居住的空宿舍
楼设置了7间“临时隔离室”，以应对可能
出现的突发情况。记者走进其中一间临时
隔离室，里面设施很齐全，有床铺被子，单
独的卫生间、盥洗台，桌上有洗手液、体温
计、消毒棉球等。

时间：11:35
午餐打包 无接触送餐

11点35分，海曙区田莘耕中学。
中午开饭时间到了，每班安排8名

学生到教学楼下领取午餐，放置在教室
门口。学生前门出、后门进，按顺序依
次领餐。

“用餐的时候不要交头接耳，食物
不能共享。”班主任在讲台上提醒，课桌
侧面还设置了挂钩，学生吃饭时可将口
罩挂在上面。

记者在现场看到，每个学生都拿出
消毒纸巾，做好饭前消毒工作，随后用
餐。

据了解，为避免进出食堂时的交叉
感染，学校将学生午餐改为在教室里进
行。食堂将饭菜打包，事先送到教学楼
一楼的保温箱，再由各班领取到教室。

“今天的菜品有鸡米花、红烧小鲳
鱼、清炒包菜，洋葱炒土豆。”厨师陈孟
云说，“我们采购了1300个饭盒，为让
孩子们吃到热腾腾的饭菜，还采购了
56个保温箱。”

“这是回到学校的第一餐，很好吃，
我喜欢和小伙伴在一起。”初三（1）班
学生叶佳璐说。
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海曙区田莘耕中学，实行无接触送餐，
学生从保温箱里取出盒饭，准备拿回教室。

▲

宁波滨海国际合作学校，老师在教室里上课。


