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··对你说对你说

亲爱的儿子亲爱的儿子：：
昨天，如期接到你的电话，正如我所预料，电话中的你流露出对这个周末不放假的不满，说有的学校这个周末是放假的。为此，在电话中我也和你解释和沟通了一下，因为时间关系，感觉许多话没讲到，理也没讲透。考虑到你接电话不方便，我决定还是通过书信，这一古老同时也是经典的方式，和你谈谈。其实，我和你妈是盼望周末你能回家的。从周日你返校开始，我们就掐着指头一天一天在数日子，希望下一个周六快点到来。这一天，我们会早早去菜场，精心挑选你爱吃的菜，中午后就着手准备，希望为你做一顿可口的晚餐。但是，这个周末，我们强忍着思念，希望你和同学们一起在学校度过。昨天晚上，妈妈几次想给你打电话，我制止了，希望她不要“扰乱军心”。

你可能不知道，自上个周日你返校后，一觉醒来，12月6日，镇海区检测出新冠肺炎患者，全市启动公共卫生突发事件Ⅰ级响应，就是最高级别的响应。为了尽快取得抗疫斗争的胜利，很多人在负重前行。你可能不知道，疫情防控相关部门办公室彻夜灯火通明；你可能不知道，宁波发布等媒体凌晨还在发布最新消息；你可能不知道，市区已有4000多名医务工作者驰援镇海；你可能不知道，镇海区大街小巷、小区门口，都有志愿者在巡逻守护……
就在昨天晚上，爸爸单位的无人机团队进入了镇海区执行监测任务，这就意味着，他们将在镇海区起码待上11天而不能与家人团聚。别以为镇海离我们远，其实也就一江之隔，今天，妈妈去加班了，协助社区做好疫情防控工作，我也在单位加班。给你讲这些，就是想告诉你，为了尽早结束这场战斗，很多人在抗疫一线，更多人在默默付出。现在病例数没有大的增长，成绩来之不易，可以说到了关键时刻，如果防控松懈，那就会功亏一篑，不仅之前所有的努力会付诸东流，还会引起更加严重的后果。作为普通人，我们减少外出，就是在为抗疫作贡献。疫情之下，没有谁能独善其身，所以，关于你们这个周末不放假的问题，我们非常理解这个决定，这是对学生负责，如果万一有同学因外出而被感染或被隔离了，造成的后果会不堪设想，不仅对学生本人，而且对全校师生都有很大影响。

……
疫情期间，老师们都很辛苦，除了要给你们正常上课，还要给在家隔离的同学网上辅导，我想学校肯定还有许多疫情防控措施需要老师去做。师者父母心，就像金老师，她自己的孩子也在上学，也需要照顾和陪伴，但她一直陪在你们身边，昨天她还想着要买些水果和食物，安慰你们这群周末不能回家的大孩子。因此，你要更多的理解老师，不要给老师添麻烦，尽自己所能帮老师做点小事。……

牵挂你的爸爸
2021年12月11日

本报讯（现代金报 | 甬上教育 记
者 马亭亭）疫情之下，不少同学居家学
习，一时间打乱了日常的学习节奏，面
对学习、生活环境的变化，如何提高自
己的适应能力？在家上网课感觉效率不
高，怎么办？还有一些寄宿生不能回家、
长时间在校学习生活又需要注意什么？

记者邀请多位心理健康教育专
家、教师，为同学、家长们支招，提醒大
家带上“心灵口罩”，守护“心灵绿码”。

本期特邀嘉宾：
北仑中学心理教师 邹蓉
镇海区兼职心理教研员 武雪婷
镇海区心理教研员 王焕轶
宁波市教科所副所长、市名师

（心理） 杨娜

如果你是居家的学生——
1.保持稳定规律的生活作息，享

受居家的快乐。
宅家的日子，给自己制定一份每

日作息表，根据实际情况，可以选择
继续保持原来的良好学习和生活习
惯，也可根据学校线上教学安排，重
新规划作息时间，按照作息表进行有
规律的生活和学习。

保证睡眠时间，提高睡眠质量。
多和家人沟通交流，参与家务劳动，
组织家庭活动，利用好在家的每一
天，享受温暖而幸福的居家时光。

2.适度关注疫情有关信息，增强
自我控制感。

多关注抗疫方面的积极信息，学
会判断，不信谣、不传谣，学会从正面
看待问题，相信眼前的困难是可以解
决的。学会等待，接受在这一解决过
程中所需要花费时间和我们正在努
力的事实。适度的关注可增强我们的
控制感，减少不确定感。

3.合理使用网络电子产品，打造
“有爱”的人际网。

不沉溺网络和手机等电子产品，
给自己规定一天内使用电子产品的
时间，需要时请家人给予一定的帮
助、监督和干预。

多和同学、朋友、父母、老师沟通
交流，营造互助、“有爱”的关系氛围，
产生“我们在一起的感觉”，从而减少
孤独和无助感，增强力量感。

如果你的家人正在抗疫一线战
斗，请为他们鼓劲加油，归来时给他
们一个热烈和温暖的拥抱吧！

4.学会积极调试不良情绪，关爱

自己和他人。
对疫情之下产生的不良情绪，不

必过分压抑，学会坦然接受、适当表
达、合理宣泄。

英国的研究人员让受调查对象
先通过测试提高压力水平和心率，随
后参与各种活动缓解压力。结果表
明，阅读放松效果最佳，6分钟内就能
够降低压力水平68％，听音乐能够降
低 61％的压力，喝茶或咖啡降低
54％，散步降低42％。

记得每天为自己安排一次阅读、
听音乐等放松活动，以及半小时以上
的体育锻炼时间，这样可以有效缓解
不良情绪。必要时，要积极寻求心理
热线、咨询等专业帮助。

最后，如果是身处集中隔离区的
同学，请认识到：虽然身处隔离点，但
是你们和外界并没有隔绝。父母、老
师、同学都在惦记你们，期盼你们早
日归来。请相信隔离点的医护人员和
工作人员，他们会尽心照顾好你们，
不要恐慌和过分担心。

如果你是家长——
作为孩子成长的监护人与见证

人，家长可以从以下三方面来做好心
理防护。

1.营造积极氛围。
疫情之下，营造积极的家庭心理

氛围很重要。可增加一起烹饪、游戏、
阅读等方式的亲子互动。家长要做孩
子的榜样，多一些积极思维，多一些
积极暗示，如“居家隔离正好有大量
时间进行学习、看书，正好可以陪伴
孩子”。不要在孩子面前抱怨当前生
活状态，不要把自己的恐慌、焦虑等
不良情绪传染给孩子。

2.理性看待疫情。
我们还要严格按照防控措施做

好防护,从权威渠道获取相关资讯，
降低疫情恐惧感。儿童青少年心理和
思维发育尚未完全成熟，家长要引导
孩子理性看待疫情，不在家庭宣扬未
经证实的负面消息，不渲染消极悲观
的情绪。

3.加强情绪管理。
面对疫情带来的巨大心理压力，

父母需要引导接受自身出现的焦虑
和恐惧等情绪,引导孩子合理转移注
意力，学会倾听孩子的心声，释放压
力。通过倾诉可以释放恐慌、焦虑、愤
怒等心理应激反应。

儿子周末留校，父亲给他写了一封长长的信

“周末为什么不放假？”

经历是财富
——写给本周末在校学习不能回家的儿子

居家学习怎么提高效率？如何守住“心灵绿码”？
心理老师的这些建议，大家不妨来看看

□现代金报 |甬上教育
记者 王伟 通讯员 邵慧玲

12 月 11 日 18 点 25 分，鄞州
高级中学校园广播里传出了学校
德育主任吴鹏老师饱含深情的声
音，他向所有留校同学读了一封
家长来信，告诉同学们为什么周
末要上学，我们的身边正发生着
什么事情。

原来，因为抗疫需要，部分寄
宿制学校上周末不放假，得知这个
消息后，小王同学情绪有点低落，
周五中午回寝室给爸爸打了电话，
流露出对这个安排的不理解。父亲
在电话里安慰了一番，因为孩子要
去上课了，不得不挂断了电话。

出于对孩子的担心，又考虑到
寄宿生活不方便通过电话久聊，这
位爸爸采用了最古老也最温暖的
方式——写信，来安慰情绪低落的
孩子，发给班主任转交。

这封题为《经历是财富——写
给本周末在校学习不能回家的儿
子》的信件，全文1800多字，整整4
页。小王同学的班主任金琳老师是
第一个读到这封信的人，也是第一
个被感动的读者。

金老师在敬佩这份父爱、赞赏
他朴实动人言语的同时，也希望能
给更多孩子带去安慰。征得这位父
亲和孩子的同意后，学校便将这封
家书以广播的形式，分享给了每一
位留校的同学。许多学生和老师听
了后深受触动，为这位爸爸鼓掌。

事实上，上周末，这个学校的
老师做了不少额外的事情——组
织家委会采购水果、食物，举办小
型班级活动，陪伴学生直至晚上就
寝……和学生一起在校顺利度过
一个特殊的周末。

家长的信（有删减）：


