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[变化]

经历了三个月的居家网课
和两个月的暑假，重回美丽的校
园你是期待已久还是焦虑担心？
针对开学后学生们可能会出现的
一些心理情绪问题，不少学校都
给出了“开学心理调适指南”。

“上学期的网课加上两个月
的暑假，同学们的作息可能有些
紊乱。逐步按照上学时间调整
作息，不仅能帮助身体适应开学
节奏，还能增加心里的稳定感。
如果入眠有困难，可以采取科学
的方法进行助眠，如睡前半小时
远离电子屏幕；日常开展适当锻
炼，睡前避免剧烈运动；睡前通过
泡脚舒缓身体等。”上海市敬业中
学心理老师姚项哲惠建议大家，
首先要调整作息，提升稳定感。
同时，可以积极准备各种防疫用
品、学习用品，创建仪式感。

姚项哲惠认为，面对新学
期，想要更有动力并且可持续发
展，明确的目标尤为重要。因
此，同学们可以根据自己的实际
情况，制定详细可行的计划，除
了学科学习，也可包含个性发
展、兴趣特长等内容，让自己拥

有方向感。此外，居家生活期
间，同学们对电子产品的使用和
依赖可能有所上升，处理好与电
子产品的关系，是适应学校生活
的重要一步。同学们可以设置

“养机场”，从现在开始逐渐减少
使用时间，通过自我管理，增强
掌控感。

“当发现孩子存在明显的
‘开学不适应’时，（家长）不妨试
着对自己和孩子多一些允许，允
许意味着对孩子的信任，当孩子
感受到家长真诚的信任时，也会
做出更多符合家长期待的行
为。”老师建议说，这之后就是主
动与孩子交流，聊聊其状况不好
的原因，询问孩子需要家长提供
哪些支持。在交流过程中，要注
意多听胜于多说、多感受胜于多
建议，“只有带着足够的同理心
去和孩子交谈，才有可能试着理
解一些孩子发生了什么、他所在
的处境以及他有什么样的感受，
而不是着急下定义、给建议，若
是这样，孩子不仅听不进建议，
而且会对以后的交谈失去信
心。”

他们全力以赴
只为“课前到书”

本报讯 记者 郦亮 今
天开学了，新课本都收到了
吗？记者了解到，在这个特
殊的开学季，为实现“课前到
书，人手一册”的目标，负责
全市教材发行的上海新华传
媒连锁有限公司克服多重困
难，打赢今年秋季中小学教
材分发的攻坚战。

今年教材发行工作时间
紧，任务重，又逢多年未遇的
高温天气，很多书店员工都
奋战在一线，确保学生开学
有书读。新华传媒长宁教材
发行部的陆应强去年做过两
次骨髓移植，身体还很虚弱，
但为了不耽误教材发行，这
些天他仍坚持工作，希望能
够为开学出自己的一份力。

新华传媒相关负责人告
诉记者，新学期教材发行受
到教材改版和疫情影响，时间
相当紧迫。上海地区2022年
秋季中小学教材共印制757
个品种，3708.14万册，截至8
月29日21时，已完成进栈册
数3617.62万册。按照这个
进度，开学前做到“课前到书，
人手一册”是有保障的。

在这个过程中，上海教
材发行人员接受了巨大的挑
战。负责仓储物流的发行人
员顶着高温，平均每日完成
1500万至1600万码洋，是去
年同期的1.5倍。8月25日
起，仓库陆续将教材发往各区
自提点。据统计，目前累计发
往各区教材的总码洋为2100
万元。这个过程中也涌现了
很多感人事迹。除了带病上
岗的陆应强，川沙教材发行部
江雪华腰部受过伤无法直立
仍坚守岗位。静安教材发行
部朱嘉豪因卸货时弄伤了脚
也不下火线，虹口教材发行部
刘敏七月底刚做完手术……

为迎接新学期，除了教
材发行，新华传媒旗下品牌

“申学课堂”也为新生适应校
园策划节目。据了解，9月2
日，第9期申学课堂将来到大
同幼儿园举行“开学第一课”。

离开学校半年之久，很
多学生重返校园必定会面临
一个适应期。如何快速建立
孩子对社交的需求、让父母
学会“陪伴”，申学课堂“开学
第一课”将对话大同幼儿园
园长李若茵。活动将在新华
传媒上海书城官方微信视频
号、新华传媒上海新华书店
官方微信视频号、“新华一城
书集”官方微信视频号、“新
华一城书集”bilibili 直播
间、“新华传媒上海书城”天
猫直播间等平台同步直播。

做足防疫措施
做好心理调适

上海中小学、幼儿园开启新学期

从今天开始，上海
约165万名中小学生和
55万名幼儿将步入校
园，开启秋季新学期。
时隔近半年，孩子们重
返美丽的校园，为了保
障师生的安全和健康，
各学校都做足疫情防控
措施，助力新学期线下
教学活动顺利开展。针
对学生重返校园后存在
的兴奋期待或焦虑担心
等情况，不少学校和心
理老师也给同学们准备
了“开学心理调适指
南”。 青年报记者 刘春霞

为筑牢校园疫情防控防线，
开学前，申城各学校教职工都提
前到岗，做好校园清洁消杀、防
疫物资储备、应急预案完善等各
项工作。

在普陀区洵阳路小学，为了
给师生营造安全有效的校园环
境，学校引进了光量子催化技
术，对每一个室内空间进行全面
环境治理，特别针对教室、专用
室、办公室、洗手间、楼道等人员
密集场所进行消毒抑菌镀膜，固
化48小时之后能持续起到减少
菌落的作用。

中山北路第一小学制定了
新的“四案九制”，并将制度细化
为指导性强的操作指南，为教职
员工提供工作指引。开学前，学
校对全体教职员工开展了疫情
防控应急演练培训，全力做好学
校内部环境的整理和消杀工作，
在此基础上，又邀请专业队伍为
学校做全面的消杀工作。

根据市教委规定，开学后中
小学校、托幼机构师生员工需持
24小时内核酸检测阴性报告进
校（园），因此师生需要在每日离
校前错峰完成 1 次核酸采样。

为了有序做好这项工作，各学校
都做了方案，并在开学前进行了
演练。

暑假期间，黄浦区卢湾二
中心小学组织全校近50名教师
志愿者参加了区常态化核酸采
样的线上培训。开学前，学校
又组织全校教职员工开展了常
态化核酸采样，就采样点位、路
线以及过程进行了实际演练。
演练中，扫码教师、采样教师换
好防护服，按时到达“信息采集
区2号点位”，教师们佩戴口罩，
间隔两米，排队等候核酸采
样。扫码员、采样员轮流上岗，
分别为教师们分管、扫码、采
样。其间遇到操作问题，大家
轻声讨论、解决，确保扫码、采
样顺利进行。

宝山区罗泾中心校结合应
急情况处置指导文件，根据校园
特点，合理规划路线，组织教师
实操演练，提高了学校的应急响
应能力。学校还与镇卫生院合
作开展了核酸检测专题培训，帮
助老师熟悉扫码、采样、防护流
程，为开学后采样工作的顺利开
展做好充足的准备。

引进新技术全面消杀
制定多预案实操演练

调整作息整理心情
明确目标主动沟通

新修订的义务教育课程方案

和课程标准于 2022 年秋季学期

开始执行。新修订的课程方案整

合小学原品德与生活、品德与社

会和初中原思想品德为“道德与

法治”，进行九年一体化设计；改

革艺术课程设置，一至七年级以

音乐、美术为主线，融入舞蹈、戏

剧、影视等内容，八至九年级分项

选择开设；科学、综合实践活动开

设起始年级提前至一年级；劳动、

信息科技及其所占课时从综合实

践活动课程中独立出来。

按照新课标，劳动课程共设

置十个任务群，分为日常生活劳

动、生产劳动和服务性劳动三大

类。其中，日常生活劳动包括清

洁与卫生、整理与收纳、烹饪与

营养、家用器具使用与维护四个

任务群。 据新华社电

劳动课将成为独立课程
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老师在书写新学期黑板报。 新华社 图

宝山区
罗泾中心校
组织教师实
操演练。

老师在
分发新学期
教材。
新华社 图

幕后英雄


