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上海新闻

全市11万名初三学生今晨重回校园迎接中考

虽然许久未见，但这一届初三毕业学生

的心事，老师早已经“听”得真真切切。今天

上午，在上海市格致初级中学底楼大厅，迎

接同学们归来的是一面硕大的“心愿墙”。

走廊上、楼道旁，一块块云朵形状的“心愿

牌”，成了重启大门的校园里最美的景致。

全市11万名初三年级学生重回校园的

脚步迈得十分稳健。他们用青春和洒脱，为

延期的中考做最后冲刺。

期待看到彼此笑脸
在格致初中，每届初三学生在离校前都

会许下一个心愿。校长王珏说，虽然疫情

打乱了孩子们备考和冲刺的脚步，但这每

届孩子最期待的“许愿”环节,老师们仍不

舍得丢。于是，返校复学前，班主任老师

们向每一个学生征集了愿望，出现频率最

高的愿望是“早点回学校”“早点脱下口

罩，看清彼此的笑脸”“考上心仪的高中”

“有一场值得回忆的毕业典礼”。同学们

的期盼也是个性尽显：“能再回母校再打

一场篮球赛”“与喜欢的老师在毕业典礼

上合唱一曲”“和班主任再打一场乒乓球”

“与所有教过自己的老师拍张合影”……

王珏说，从这些心愿中可以看到孩子们对

生活、对生命的尊重和热爱。把大家的心

愿张贴出来，就是为了告诉同学们，每个

孩子的愿望老师都记在了心里。早在上

周，有班主任已经在教室外的墙壁上布置了

“心情气象站”，让全班同学一回教室就能分

享快乐、排解焦虑，感受共同奋斗的力量。

送上三只“心理口罩”
“这届初三学生更不容易。经历过两次

长时间的网课，现在又需要在大热天里全天

戴着口罩坐在教室里上课，户外文体活动少

之又少。好在学校老师对他们的呵护更细致

和周全了。”松江区未成年人心理健康辅导中

心主任张贞说，一部短视频《Hello，焦虑》是送

给初三学生的“见面礼”。临近中考，适度的

焦虑能够提升学习效率，但严重的焦虑却会

导致思维能力、记忆力的下降，如何将焦虑控

制在合理范围之内？沪上的多位心理专家在

片中给同学们指点迷津，鼓舞他们用昂扬的

青春迎接战“疫”期的特殊中考。

市光学校给重新回到校园的孩子们送

上了“信心”“决心”“耐心”三只“心理口

罩”。心理教师张若舒说，同学们普遍存在

紧张、焦虑、担心和自我怀疑等情绪，因此，

复学的“第一关”就是要坚定“我能做到”的

信心。张老师建议，首先要觉察自己的情

绪，承认它们的存在，学会与之共处。接着

要接纳情绪，将自己的情绪表达出来。最后

要学会调节自己的情绪，可以倾诉、运动、阅

读、绘画、听音乐、写日记、深呼吸放松等。

张老师还建议大家根据实际情况合理制定

复学后的学习计划。她说：“一开始的学习

目标不要太多太难，从简单、轻松、有意义的

入手，由浅入深，等到适应后再逐渐增加数

量和难度。完成学习目标后要及时给予自

己肯定，大脑对于这种及时奖赏非常敏感，

这么做能有效增强成就感和掌控感。”

写封信给“未来的我”
“1班走黄线，2班走红线……”一早，延

安初级中学13个初三班级的每一位学生都

在执勤老师的指引下，沿着大门口地上贴着

的5种不同颜色的路线标识，走进阔别已久

的校园。“为了避免交叉，学校实行气泡式管

理，让每位孩子能安心学习。同学们按照班

级被分散到了整栋教学楼里，每个楼层只安

排2到3个班级，同楼层的班级间都有空教

室作为间隔。”校长许军介绍，学校还为每位

学生每天准备了两瓶饮用水，学生就不用到

饮水机处接水，也易于保障饮水安全。

在复学前，学校请每个同学都写一封

信给“未来的自己”。七（13）班的孙晴川在

信中畅想了20年后自己如愿成为一名医生

后的工作场景。八（6）班的周言记录下

“2022年春季疫情期间的网课生活”，鼓励

自己“不要迷失真我”，要在点滴生活细节

中“体会生命的顽强”。九（5）班的孟繁全

在给未来自己的信中写道：“未来的我，不

需要羡慕别人有多好，但请一定要学会满

足。挫折并不是生活的全部，相反，生活因

为有挫折而更精彩。”

全班分享云端日记
“3月31日。电脑中传来了熟悉的音乐

《少年》，勾起了我们大课间活动的集体记

忆。三月中旬已是春暖花开的时节，一时

间，心里的滋味好复杂。”“4月27日。我们

已经上了7周的网课了，有时大家可能会出

现烦躁、压抑、焦虑的情绪，在这种情况下不

要封闭自己，可以运动一下，与家人沟通，然

后再静下心学习，便能找回状态。”“5月13

日。尽管我们还待在家里，尽管一门门考试

接踵而至，何不让一点点欢笑聚沙成塔，让

一次次惊喜集腋成裘。”……

13185字，记录下46个少年整整3个月

在“云端”并肩的日子。复学第一天，上海市

世外中学九（3）班班主任强慧超将一份全班

学生接力完成的文档，分享在班级群里。作

为对这一段特殊时光的纪念，也为中考鼓

劲。这份文档，来自班上每个同学居家学习

期间的线上小结。强老师说，希望同学们通

过记录并分享每日感悟的过程中，定格珍贵

的瞬间，传递思考的力量。

少年的文字有趣又真实，学科学习的体

验，经过05后脑洞的“发酵”，时常变成对成

长的感悟。体育课要做拉伸活动，有名男生

没有弹力带，便使用了6磅的哑铃替代，结果

听到自己的骨节弹响。老师说，这是宅家期

间运动量不够导致身体素质有所下滑。于

是他感慨，“这告诉我们在学习中要每天扎

扎实实，才能一点点取得长足进步”。

本报记者 陆梓华 王蔚 马丹 易蓉

心愿牌上写满最美少年梦

今天是上海初三学生复学首日。静安区

教育学院附属学校九（2）班的陈佳烨和以前

一样，7时不到就起床了，但是，经历了这场疫

情，她又有些不一样：以往，总是妈妈为她准

备好早餐，嘱咐认真学习，而如今，却变成了

她和妈妈一起准备早餐，并劝慰需要早早去

医院上班的爸妈不必为自己过多担心，“请放

心冲锋在一线”，也“请多多保重自己”。

陈佳烨妈妈姚丽华感慨说，疫情期间，身

为医务工作者的她和丈夫都曾奔赴一线工

作。“我率先前往方舱支援，我先生则紧随其

后，在医院闭环工作了一月有余。就这样,孩

子仿佛‘一夜长大’，变得懂事，学会感恩。”

为妈妈上前线而自豪
“4月初，爸爸妈妈都奔赴抗疫一线，这对

于需要居家上网课的我而言无异于晴天霹

雳。”陈佳烨回忆道，尽管外婆外公就住在

楼下，但一方面，他们年纪大了，家中琐事

也很多；另一方面，面对突如其来的居家防

控，他们也充满了焦虑。而自己即将中考，

网课学习和日常生活也因为父母不在家而

受到了影响。

正当陈佳烨为父母不在家、疫情日渐严

重而担忧时，一通母女之间的视频电话让她

豁然开朗。“当时，妈妈刚到方舱不久。她一

边和我对话，一边练习穿脱大白服。我看到

她脸上没有担忧，反而是那么坚定和认真，顿

时觉得她作为一名抗疫医护人员很了不起，

我很自豪拥有这样的妈妈。”当下，陈佳烨就

暗自下定决心：不让爸妈为她担心，要让他们

看到更好的自己。

陈佳烨和外婆商量后，主动布置好了网

课的学习环境。在日常生活中，她帮助外公

外婆做好抗原自测。为了分担外婆家务，她

还利用课余，学习做菜。

5月15日，陈佳烨知道妈妈就要从方舱

回来，兴奋不已。她一早就打开了靠马路的

窗户，时不时地张望送妈妈回家的班车有没

有到。“下午1时多，妈妈终于回来了。我从

窗口远远地就看到她提了两个行李箱。2个

月的紧张工作让她瘦了很多，但仍然精神抖

擞。”为了迎接妈妈归家，陈佳烨特地做了一

顿牛排大餐，让妈妈感动不已。

父母树立良好榜样
“佳烨同学是个性格开朗、天真活泼的姑

娘。这次线上教学期间，我明显感受到她多

了一份懂事与沉稳。在没有父母照顾的情况

下，她除了安排好学业，还帮家人做力所能及

的家务。每天都自己及时上传作业，在老师

批改后主动反馈订正。”班主任王人杰说，了

解到“抗疫二代”的情况后，学校也制定了个

性化辅导，让抗疫先锋们无后顾之忧。王人

杰经常会和陈佳烨连线，分析交流各学科情

况，讨论制定各个阶段的复习方案。“疫情期

间，父母双双去前线支援，对孩子来说确实是

一个很大的挑战，但是，大人们会惊喜地发

现，进步最大的也是这样的孩子。因为父母

给他们树立了良好榜样，是父母自律、踏实的

态度，帮助孩子迅速地成长起来。”

“在这次疫情里，我认识了许多热心肠

的人。楼里一位热心阿姨一直帮邻居搬运

物资、消杀楼道，而她自己的孩子也是初三

学生，家中的事也不少。未来不管我会从事

什么职业，也不管我会身处何地，我都希望

能尽自己的力量，去帮助那些需要帮助的人

们。”陈佳烨说。

本报记者 马丹

“爸爸妈妈，请放心冲锋在一线！”
静教院附校“抗疫二代”初三学生“一夜长大”

▲ 学生们扫“场所码”并测温后入校 本报记者 周馨 摄

▲

中学旁的路口，警方执勤护学 特约通讯员 庄毅 摄

■ 格致初级中学内，处处有同学们的“心愿牌” 本报记者 周馨 摄


