
少些迷茫多憧憬“心”放飞

减轻开学综合征“心”守护
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久违学校，久违老师，久违同

学。从线上教学重回课堂学习，长

久以来只在屏幕上相见的老师和同

学，即将在校园里喜相逢，同学们会

兴奋还是忐忑？上海市少工委联合

市卫健委团委推出了领巾“心”守护

活动，围绕少年儿童开学前的小困

扰、小焦虑、小担忧等，邀请校外辅

导员为家长和孩子们进行心理辅

导。截至目前，活动已经推出了超

过50条“锦囊妙计”。

上海市精神卫生中心的校外辅

导员们说，从寒假到开学，是从一种

相对轻松的度假阶段进入到紧张的

学习阶段，相当于要走出原来的舒

适区，有焦虑情绪是非常正常的。

面对这种情绪，我们首先要正视它，

并接纳它；其次，行动才是打败焦虑

的最好“武器”。调整心态的第一步

是收心，建议先从改变不良的作息习

惯开始，即便做不到像学期内那样早

起早睡，最大化利用白天时间，但可

以戒掉熬夜，将睡眠时间逐渐向上学

时的状态靠拢。第二步是需要逐步

地规范每天的学习计划，从过年比

较放松的状态调整到正常的生活学

习状态，适当地安排娱乐活动。

上海市精神卫生中心的马银珠

医师建议，制定计划可以由易到难

来安排。“首先可以统筹一下目前所

剩的作业和时间，将作业按难易程

度划分。比如，哪些是需要高强度

脑力的，如数学题、物理卷子等；哪

些是简单易完成的，如誊抄的古诗、

英文单词等。一天的精力有限，经

过一晚上的休息，大脑在早上时候

往往更清醒，适合完成需要高度集

中注意力的工作，而下午或傍晚，神

经则相对较疲劳，适合完成相对轻

松的作业。”

寒假“余额”告急，不仅孩子焦

虑，家长也紧张，尤其是当父母不

断催促写作业时，亲子关系也日趋

紧张。心理治疗师赵雅娟说，正在

经历此类学习生活的孩子会感到

难过，主要原因有两个，一个是总

被父母催促，另一个是个人时间完

全被写作业所侵占，似乎连喘息的

机会都没有了。“邀请父母做作业

规划师，重新制定合理的作业方

案，能改善当前面临的困境。当有

效完成作业后，有了更多属于自己

的空间，那么，曾经的疲惫无力感

就会逐渐减少，取而代之的是满足

感和获得感。”

杨浦区平凉路第三小学为学生

们准备了《春季开学家庭教育指

南》，5个“时间锦囊”解锁最长寒假

“收心”办法。关注生活时间，调整

作息和饮食；调整劳逸时间，减少娱

乐，适当开展复习和预习，创设乐于

学习的家庭氛围；开展“总结时间”

复盘寒假收获；设定预热时间，创造

仪式感，让孩子自己设定新学期计

划；创造陪伴时间，增进亲子关系，

进行心理调适。指南里建议家长，

面对孩子可能出现的情绪低落、心

慌意乱、紧张焦虑等“开学综合征”，

不要只对孩子说一句“你要收心啦，

马上开学了”。还可以给予孩子一

个温暖的拥抱、一个灿烂的笑容、一

个轻柔的抚摸……让孩子知道家长

是坚强的后盾，会永远陪伴他们。

最重要的是，家长要对孩子进行适

时的心理调适，给予孩子积极的心

理暗示。家长可引导孩子回忆校园

活动、同伴趣事等，唤醒孩子对老师

同学、校园生活的想念，让孩子重新

燃起对学校生活的憧憬，从心理上

对新学期充满期待和信心。

重回久违校园 重逢久违师生 重启课堂教学

新学期等待孩子再绘五彩生活
在经历了较长一个时期时而线下、时而线上教

学的不安，在享受了“超长”寒假的悠闲与孤寂后，
下周三，沪上中小学生将迎来2023学年春季学期。
连日来，许多学校已经进入了临开学前的“兴

奋期”。老师们正在策划一项项活动，设计一个个
妙招，旨在帮助同学们克服对集体生活的“陌生
感”，重构对课堂学习的信心，重绘菁菁校园的五彩
斑斓。

铁路虹桥站已运营多年，7日晚，上海房

建公寓段组织青年职工对火车站14669套灯

具连夜进行更换，彻底解决灯光老化问题。

工作人员同时还对铁路虹桥站站台的地下式

消火栓进行检修，保障春运返程安全舒心。

通讯员 李彩珍 本报记者 陈梦泽 摄影报道

本报讯（记者 金志刚）昨天，春秋国

旅大厦门口熙熙攘攘，不少怀抱简历的青年

男女正在排队。当天，春秋航空举办了

2023年春季大型招聘会的首场招聘活动，

推出了客舱乘务员、安全员、见习维修工程

师、地勤商务、算法工程师、软件开发工程师

等六大岗位，吸引了近千人参加。这也是时

隔3年后，国内航空公司举办的首次大规模

的线下招聘活动。

“尽管疫情对航空公司的影响有目共

睹，但航空公司的人才培训都需要比较长的

周期，例如飞行员，从航校招录到入职，都会

提前四年的时间进行储备，所以在飞行员、

乘务员、维修工程师等关键核心岗位上的招

聘活动一直都在有条不紊地进行。”春秋航

空人力资源部总经理助理肖飞表示，疫情3

年中，招聘活动大多以“小步快跑”形式，分

线上和线下进行，线下以校园招聘为主。

此次春季大型招聘会，是春秋航空今年

系列招聘会的首场，也是疫情3年来，首次

大规模的面向社会的招聘。此次招聘会仅

乘务员、安全员岗位就已经吸引了2000余

人网上报名，按照春秋航空的运行基地部

署，将在上海、兰州、揭阳（潮汕）等地分别展

开线下招聘会。

21岁的靳婕大学学的是空乘专业，目

前在北京一家酒店实习，昨天特地和一个同

学一起从北京来到上海参加招聘。“之前，航

空市场受疫情影响较大，工作不好找，我想

可能要转行了，但现在我的‘空乘梦想’又燃

起来了”。

截至目前，2023年春运，春秋航空承运了

约270万名旅客，航班量恢复到了2019年的

约88%。国际及地区的航线已经恢复到了24

条，预计今年2月还将恢复上海至新加坡，宁

波、南昌、揭阳至曼谷的航线，加密上海至香港

航线，预计国际及地区航线将达30条。“今年，

我们计划还将持续引进新飞机。我们希望能

吸引到具有良好外语能力的大学生，为国际

及地区航班的恢复储备人才。”肖飞表示。

铁路虹桥站连夜整修 保障春运返程安全舒心

春秋航空在沪招聘六大岗位人才

时隔3年重开线下招聘会

“面对生活的变化，我们感到

不适应是很正常的，一般在两周之

后我们都会慢慢地回归正常的轨

道。”上海12355心理咨询师、敬业

中学心理老师姚项哲惠宽慰同学

们。她建议，为了尽量弱化这种不

适应感，更快地给自己加好油重新

出发，同学们不妨试试“五感提升

法”，尽快让自己的心灵得以放飞。

第一，增强适应感。除了调整

作息和饮食外，可以利用假期的末

尾，给即将到来的学习生活设立一

个缓冲期，比如，提前列出新学期

准备清单，或者想想有哪些小爱好

仍旧可以保留下来，给即将到来的

忙碌学习生活增加一些“调料”，让

自己有所期待。

第二，创造成就感。重回校

园，意味着重新回到快节奏生活中

去，不能闲适地穿着睡衣上网课，也

不能假装断网偷偷“放羊”开小差。

面临新学期实打实的考验，有些学

生会紧张感陡增，对于毕业班学生

来说，越来越厚的复习资料和越来

越近的考试日期，都让人手足无措。

这时，你不妨试试按照日程规

划，将“大任务”拆解成数个小任

务，分散到日常，你会忽然发现，原

来，我是可以做到的。比如，如果

你觉得“新学期背诵800个单词”

听上去有点艰巨，那么试着想想

“我一天背3个单词，一个学期不

到就能完成”，是不是就感觉好多

了！随着每天小任务的达成，你的

自信心自然而然就建立起来了。

都说万事开头难，所以，想办法给

这个开头增加一些令人愉悦的元

素吧！比如，整理一下书桌，摆上

一盆小盆栽，或者添置一些新的文

具用品。本周末是寒假最后一个

双休日，如果还有一些特别想完成

的假期小心愿没有完成，比如看某

个展览，或者做完一个手工，那就

去完成它，然后安心和假期告别。

第三，提高存在感。站在一年

的开始，其实有很多的迷茫和不确

定。面对类似有点自我迷失的情

况，可以通过做一些简单的运动，通

过深呼吸或者练习正念冥想等方

式进行自我调节，还可以通过对当

下的投入来提高存在感和确定感。

第四，培养希望感。人们之所

以非常舍不得假期，是因为觉得下

一个假期还在远处。不妨多一些

憧憬，清明小长假也很快就来临，

努力一下，即将到来的春天多么值

得期待。

居家生活惬意而轻松，有的孩

子不刷牙洗脸直接就上起网课，有

的孩子晚上睡得晚早上起得晚。

如何才能找回学习的状态？多位

校外辅导员建议，不妨给开学来点

“仪式感”，比如，寒假作业查漏补

缺很难进入状态，可以尝试通过整

理书桌、文具这种仪式来调整心

态，给自己“开始学习”的心理暗

示，而干净整洁的学习环境也有助

于更好地投入学习状态。开学前，

孩子们可以和父母一起采购些自

己喜欢的文具或书籍，给自己来点

新鲜感和期待感，也让自己有个新

的开始。亲手整理返校需要的东

西，列一个“开学清单”，包括学习

资料、作业、学习用品等，都是“唤

醒”学习状态的一种“仪式”。

“趁着假期还有几天，赶紧约

上小伙伴，一起先来个小组活动暖

暖身。可以线下一起看电影、踢足

球、打篮球、分享好吃的食物，也可

以组队开一个在线视频会议。或

者，不如问问还有谁没有完成作

业，一起来参与‘寒假作业清零行

动’，同学们在一起，有了学习的氛

围，难题也会变得容易起来。”上海

市精神卫生中心儿少科主治医师

张桦说，如果时间不充裕，无法参

加开学前的热身活动也没关系。

“师生间分别的时间并不那么久，

只要开学后朝夕相处，记忆中熟悉

的感觉就会被唤醒。我们可以带

着假期里经历的有趣的事，通过分

享来拥有新的话题。”

宝山区给新学期赋予了一个

崭新定义——“心”启航，鼓励全体

师生从“心”出发，共同制定班级目

标、个人目标。区教育局提出，要

在开学之际组织一次“万名教师走

万家”，发挥中小学全员导师制作

用，重点走访困难学生家庭、有特

殊需求学生家庭等，与属地社区居

委、社工组织积极联系，形成良好

的家校社联动态势。兔年的开学

典礼要紧紧围绕“氛围感”“参与

感”“互动性”“教育性”“延伸力”，

学校的书记、校长要利用开学典礼

上好新学期思政第一课。此外，各

校还要发动一次“新学期家长寄

语”活动，积极调动家长的积极性，

让家长表达出对学校、对孩子的新

学期祝愿，从而增进家校互动，达

到家校协同共育的目的。

本报记者 马丹 陆梓华 王蔚 易蓉

开学季特别报道

开学多些仪式感“心”启航


