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上海新闻

近日，随着疫情防控形势变得

严峻，本市已有部分学校、班级重

新开启在线教学，也有年龄更小的

学龄前孩子居家隔离，孩子和家长

都焦虑。昨天，上海家长学校约请

大华医院心理科主任医师占归来，

徐汇区精神卫生中心副主任医师

倪花、鲍丽，长宁区妇幼保健院心

理科副主任医师李君，宝山区德育

双中心老师蔡素文等，请这些专家

就如何缓解青少年焦虑情绪，给出

心理“按摩”良方。

问：孩子突然见到来了一群
“大白”，很害怕，家长该怎么做？

答：对于学龄前孩子，面对那
么多近在眼前的“怪异”打扮的人，

会出现恐惧心理是很正常的。家

长要坐下来或蹲下来，尽量和孩子

的视线齐平，拥抱孩子，用这样的

方式让他们感觉到安全。如果孩

子吵闹不停，有条件的话不妨把他

们安置在表现相对稳定的同龄人

周围，让他们从同伴中获得力量。

而对于学龄孩子来说，家长应

该告诉他们发生了什么，要用成年

人的方式与他们交谈，理解并尊重

孩子的感受。

问：孩子需要反复做核酸，却
不肯配合，怎么办？
答：首先要向孩子做好解

释。恐惧来源于未知，要跟孩子

讲清楚采集核酸的方式和体验：

鼻腔采样，鼻子会有点酸胀；口腔

采样，仅有点恶心；结束后按摩一

下鼻子、喝口水就好了，没啥大不

了的。家长要树立榜样的作用，

带着孩子做核酸时，父母带头

做。在学校里，教师要让忍耐力

比较好且愿意帮助别人的学生先

做，这样其他同学就会觉得“我也

行”。对于哭闹的孩子要给予积

极鼓励，多些正面暗示。可以表

扬孩子既往做过的勇敢事情，让

他们重温美好的体验。

问：孩子被要求居家隔离，不
能去学校了，怎么办？
答：如果孩子出现焦虑或担心

的情绪，家长要及时给予安慰和陪

伴，这样做，孩子的一般性情绪反应

都能得到有效缓解，也能很快适应

新的作息状态。此外，家长自身要

少些焦虑，要相信学校会给出比较

好的应对方案。倒是家长要早做安

排，万一孩子居家学习了，最好家里

有人陪同照看。

问：学校突然被封闭，孩子不
能回家，家长该怎么办？
答：首先，家长不用过于担心，

要相信学校会安排好封闭期间孩

子的生活与学习，会尽力保障孩子

的安全。家长可与老师保持联系，

了解孩子在校期间各方面的情

况。如果家长表现出过度的焦虑，

孩子往往也会跟着焦虑。事实上，

即使被封闭在学校，大部分孩子并

不会出现强烈的情绪反应，一般都

可以保持正常的心理和行为状

态。家长可以通过老师向孩子传

话，叮嘱其在校隔离期间要多注意

安全，一定要听从老师的安排，不

与同学打闹，注意保暖、多喝水，避

免感冒。特别是要教育孩子严格

遵守各项防疫措施规定，做好个人

防护，按规定戴好口罩、勤洗手。

问：家长可以为孩子提供哪些
积极有效的心理援助？
答：最近，“隔离”“封控”“密

接”等字眼反复出现在孩子的视野

里，难免会增加焦虑等负面情绪。

窗外满目春色，家长要善于引导孩

子看见抗疫大势正在向好，引导孩

子储备更多的积极心理资源，告诉

他们在困境面前作出正确选择的

办法，从而让春天常驻内心。

本报记者 王蔚

本报讯（首席记者 陆梓华）

初中女生宁宁在校上学期间忽然

接到通知，得知自己成了密切接

触者，全班为此需要隔离。这让

她感到无比自责，觉得“连累”了

同学。不过，令她感动的是，其他

同学不仅没有“嫌弃”她，还精心

制作了祝福视频。校长则写了一

封长信，鼓励同学们将危机视作

宝贵财富。这是最近发生在格致

初级中学的一件暖心事。

宁宁的班主任熊为源告诉记

者，根据疫情防控要求，全班同学

需要接受14天隔离。为此，宁宁

情绪很低落。宁宁的妈妈写了一

段长长的致歉话语，想请熊老师

发进班级群，但熊老师没有答应。

“我们想告诉孩子，她并没有

犯错，不用有心理压力。”熊老师

说，幸运的是，至今，全班同学的核

酸检测结果均为阴性。网课和线

上班会课也有条不紊地开展起

来。为了帮助宁宁卸下心理包袱，

在班级家委会组织下，其余40名同

学决定录制视频鼓励和祝福宁宁。

镜头中，有人奋力记着笔记，

有人自觉整理家务，有人拿起画

笔，有人举起哑铃，全是精神饱满

的青春模样。“钢琴小王子”孙嘉

辰原创了一段音乐《向阳而生》，

大提琴女孩张馨语则把祝福凝聚

在《明天会更好》的旋律里。

40张笑脸，同学们一个不少，

送出一份份对宁宁的祝福。

“加油，我们同在！”

“这次经历，会让我们变得更

加坚强和勇敢。”

“我们是一个集体，有事情，

大家一起扛着！”

“希望如约而至的不仅仅是

这个春天，还有平安归来的你。”

格致初级中学校长王珏说，

疫情打乱了正常的教学节奏，除

了宁宁所在的班级，全校各年级

有近50名同学需要居家学习，也

有一部分老师无法来校。各年级

已抽派老师组成在线教学团队，

为这些同学组建临时“网络班

级”，上午8时到下午4时15分集

体在线教学，体育、劳技等“副课”

也一门不少。

“希望孩子们能懂得如何把

每段经历变成财富，化危机为生

机。”王珏决定，用书信的形式说

些话，并请3位副校长郑重签名。

她告诉孩子们：“想念拔河最

厉害的班级，想念你们最有正能

量的中队，想念你们勇争第一的

坚定。”

她为孩子们感到骄傲：“网课

上你们的每一张笑脸，让在校的

每一位老师和同学看到了你们的

阳光、朝气和坚守，隔屏相望，共

克时艰。”

她更想对孩子们说：“希望你

们在这次突发危机中成长，更能

懂得他人的关爱、社会的温暖，

更能明白自己的责任、自己的

目标。长大的你们要感恩父母

的爱和付出、感恩老师的关心和

支持，用你们

的坚持、努

力、奋斗，书

写无悔的青

春……我们

在格初等着

你们归来的

那一刻！”

格致初中一女生为“连累”同学
而自责，却收获暖心祝福——

四十张笑脸一封信
为“密接女孩”鼓劲

孩子突然见到“大白”害怕怎么办
心理专家为缓解青少年焦虑开出“按摩”良方

▲ 视频中，40张笑脸送出

对同学的祝福

■ 昨晚，华东政法大学松江校区师生在操场上接受核酸检测 张逸芸 摄

扫码看视频

琴声响起，是《夜空中最亮的

星》……繁星闪烁的夜晚，华东政法

大学的师生亲身经历着紧张与奔

波，目睹了温暖与感动。昨夜，因疫

情实施封闭管理，开启人员和环境

筛查的华政松江校区里，随处是师

生共克时艰的团结身影。

随着一栋公寓楼拉起警戒线，

闭环管理开启，华政第一时间成立

疫情防控领导小组，发布官方疫情

防控情况通报。学生们陆续回到宿

舍，等待学校的防控安排。

体育场的照明灯将操场照亮，

宛如白昼。核酸检测点位支起帐

篷，隔离带分隔出一条条排队通道，

一切准备就绪。

当晚9时许，检测陆续开始，

学生分批前往测试点。令人暖心的

是，临近体育场，学生们自发跑动

起来，跟上前面同学的脚步。每个

人快上几步，其他人就能少等待一

会儿。

部分学生住在校外宿舍，学校

封闭了，他们也回不了宿舍。于是，

综合事务楼成为临时居住点，床褥、

被子等物资陆续运到并分发。一盒

盒晚餐从食堂打包、装箱，被送到封

闭区。领餐的学生自觉保持安全距

离，长长的队伍缓缓移动。

校园里，“大白”、退伍兵和身着

马甲的志愿者正在忙碌着。从几十

人，到几百人，再到上千人，团委发

起的志愿者群一个接一个爆满。分

工、领任务、集合、上岗，一切井然有

序。志愿者集合点在多功能厅，那

里有一架钢琴，商学院大三学生李

权航落座，默默演奏了一曲《夜空中

最亮的星》。琴声回荡，令华政青年

心潮澎湃。

“每个人坚守在自己的岗位上，

再难也未曾倒下。不论是身体、精

神，还是信念，还是我们的心态，永

远向上，永远乐观。”“华政青年”官

微记录下昨夜华政学子的身影。

昨晚11时许，历经两个多小

时，15000余人的检测工作顺利

结束。

本报记者 易蓉

每人快上几步，别人少等一会儿
昨夜华政松江校区15000余人完成核酸检测


