
》》心理篇
成绩差距拉大 心理变化大

“做梦都没想到，自己到了
初四还拥有一个超长版的寒
假，现在特别担心的就是自己
的学习位置很模糊，开学后会
和同学之间的成绩差距拉大，
那可怎么办啊？”正就读初四的
佳琪同学说。

许多中考生家长更是呈现
出高度的担心和焦虑，少部分
家长甚至感到心理恐慌：“感觉
孩子的状态不是很好，也不知
道他学得咋样？”“复课以后，也
不知道他能不能跟上趟，成绩
肯定落下了。”……

“前段时间，我们对初四学
生做的调查显示，有三分之二
的孩子在疫情防控期间出现焦
虑、紧张等心理变化。”张店八
中李颖老师表示，这个比例是
很大的。

面对被疫情打乱的学习和
生活节奏，对中考生来说，如何
主动调整心态，尽快适应复课
复学节奏，投入到正常的学习
生活中，做到复课后心理及时

“复位”，就变得尤为重要。

聚焦目标 尽享“心流体验”

李颖老师说，居家上网课
的作息时间，自然会和正常的
学校作息有所差别，重新回归
学校，我们要第一时间调整好
作息，早睡早起、尽量保持规律
作息，完成学习任务的同时保
证充足的睡眠时间，以确保复
学后有饱满的精神状态。

另外，刚刚复课，同学们需
要一个心理缓冲期，不急于设
定过高目标，可以制定一个两
周之内最想达到的目标，然后
利用“剥洋葱法”去分解目标，
直到转化为自己可以每天执行

的小目标、小行动。请父母、亲
朋好友和同学帮你做监督，坚
持做到小目标之后，要记录实
现目标的感受，尽情享受实现
目标后的“幸福心流体验”。

快速调整 试试“蝴蝶抱”

李颖老师说，疫情防控期
间，学校肯定会对复课后的学
习环境做一些调整，面对环境
变化，同学们要尽快找到“似曾
相识”的感觉，通过找到熟悉的
老师、熟悉的同学、熟悉的学习
用品等方法，尽快让自己的心
情平静下来。

还要特别注意的是，大家
刚刚适应了独自居家上网课的
状态，如今又要转变为“线下学
习”，这使得很多同学焦虑、恐
慌等负面情绪再次产生，其实，
这是我们正常的应激反应。面
对这些负面情绪，要允许它们
存在，不自责，也不指责和抱怨
他人。当负面情绪涌来时，告
诉自己接纳当下的情绪，相信
一切都是最好的安排，可以给
自己一个积极的心理暗示，多
看自己的进步与成长，告诉自
己一定能行，还可以通过“深呼
吸”“蝴蝶抱”“正念训练”等心
理技术来帮助自己快速调整，
也可及时与心理老师沟通。

家长要多鼓励和肯定孩子

复课后，很多家长会呈现
出比孩子更多的担心与焦虑。
李颖老师表示，此时的家长要
先梳理好自己的情绪，中考不
过是孩子人生旅途众多考试中
的一次，即使再担心孩子的发
展，也要先保持心理稳定，把学
习、考试这件事情交给比你更
擅长的孩子。父母的心态平稳
了，孩子焦虑程度就会降低，受

到的负面影响就小。
重新返回校园，孩子存在

一定的焦虑情绪在所难免，极
个别的孩子也会出现严重的情
绪问题。对此，李颖老师认为，
家长要以乐观、包容的态度积
极与孩子进行有效沟通，多鼓
励和肯定孩子，从而建立良好
的支持系统，增强孩子的自信
心，“父母的鼓励和关心通常会
让孩子的心情更加舒畅，给孩
子创设安全可依靠的心理氛
围。”

》》体育篇
注意运动负荷 不能过度

复课初期，大家想恢复体
能，应该以慢跑、广播操等为练
习重点，考虑到佩戴口罩的情
况，同学们一定要注意运动负
荷的度，以中低运动量为宜，身
体微微出汗即可；如果发现有
呼吸困难、身体乏力等不良症
状，应立即停止运动，采取必要
的缓解措施。

“大家一定要提高安全意
识，不能死板教条，身体出现不
适，应及时向教师报告情况，寻
求帮助。”张店七中的李晓佳老
师说。

另外，为预防交叉感染，体
育活动最好是通过无器材或器
材专人专用的方式进行练习，
以跑、跳练习为主。必须要用
单杠、双杠等体育器材，也一定
做好器材消毒及安全检查，注
意人与人之间的安全距离，时
刻注意课上不乱摸面部，课下
认真清洗手部。

“体质训练可结合学生自
身特点选择动作难度，进行有
效整合，以期提高学生身体机
能。”李晓佳老师说。

大目标细化 每日一自测

面临体育中考，不管是教
师、学生、家长都特别关注体育
训练。

李晓佳老师说，在这个关
键时期，切不可“拔苗助长”。
分阶段分目标进行合理、科学
的体育锻炼，保证学生身心健
康才是首要。

体育老师将从提高心肺功
能、体能恢复、体能提高、技能
学练等四方面进行指导，关注
学生身体、情绪状况，对情绪异
样的学生，要及时疏导、安慰；
密切关注练习强度，严禁学生
扎堆聚集。

学生个人训练方面，在运
动前一定做好准备活动，可有
效预防运动损伤的发生，针对
抽测和自选项可将大目标细
化，设定每日一练，每日一自
测，随时记录运动成绩及体会，
注重体会动作，随时跟教师交
流，力求准确无误。

》》网课篇
实现“弯道超车”的好机会

“每天六点起床，七点早
读，按时上课，眼保健操和广播
体操也认真做……上网课期
间，学习并没有受多大影响。”
同学小王说。

记者调查发现，像他这样
自律的学生不在少数，反而是
在网课期间，越发努力了。小
李同学表示，刚开始上网课的
时候，确实有些不适应，“但是
后来我发现，这是实现‘弯道超
车’的好机会。”

综合来看，网课几乎不受
时间、地点的限制，只要能上网
的地方，随时可以开展学习，不
会的知识点也可以反复学习，
已经掌握的知识点可以自行
调控。

缺监督交流不便影响学习

但是，很多学生却在网课
期间自律不够，和同学聊个天、
网购一下、打个游戏、吃个零
食，就算老师提问，也是动不动
就说网络卡了、信号不好。甚
至，有的学生告诉记者，他基本
上是半天上课，半天睡觉，“反
正父母都上班，根本没人管，只
要我按时完成作业就行了。”

当然，也有很焦急的同学
说，虽然在线上的时候，遇到不
会的问题或者听不懂的，也会
单独找老师交流、寻求指导，但
打电话的时候得考虑一下是否
打扰老师，会不会老师讲了还
是不懂，“有时候会把老师的解
题方法录下来，慢慢消化，这时
候，就特怀念在校上课的日子，
能够随时地面对面交流。”

建议每学期演练网课

众多老师对网课的看法
是，相比在学校上课，网课期
间，确实是减少了处理学生矛
盾、安排各种活动等事务，但其
他的教研教学一样也不少，特
别是在网上批改学生作业，统
计效率较慢。如果碰到和老师

“玩花招”的学生，真比平时累，
得随时“念叨”着学生们，就更
费心了。

对此，有老师建议，为了更
好地让孩子们适应网课，可以
在每学期安排一段时间，让孩
子们在家专门上网课，“就像地
震演练、消防演练一样。”

扫描“掌握鲁
中”APP二维码查
看更多毕业生身
心调整方法

5月7日上午10点20分，淄博柳泉中学进行就餐演练，以及时适应复学后的学习生活节奏。记者 曹连东 摄
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记者 张敏
超长寒假，让中考生和家长们经历了各种情绪、情感的起伏变化，也让蛰伏3个月之久的学生们，初入学就将面临紧张的学习及体育锻

炼，特别是随之而来的体育中考，成为众多家长讨论的中心话题。
那么，如何帮助学生们顺利度过“返校适应期”，成为当务之急。近期，记者采访了张店七中、张店八中等学校的部分师生及家长。

80多天没锻炼 体育中考咋应对
线上网课到线下课堂的心理适应、网课的常态化等问题复课后受关注


