江苏省仪征中学疫情期间居家学生生活攻略
[bookmark: _GoBack]——致家长、学生的一封信。
亲爱的同学们、家长朋友们：
    正值年终岁尾，猝不及防的疫情让同学们又重启了在家学习模式。今天学生发展中心联合校疫情防控管理中心整理了一份实用的居家学习生活攻略，从科学防疫、高效学习和心理安全三个方面给出一些温馨提示，供高一同学与高二、高三居家隔离康复的同学参考，请查收哦！
第1篇 科学防疫
三年来，我校始终将守护师生健康安全，守牢校园疫情防线放在首位，广大师生员工及家长朋友们始终与学校风雨同舟，携手抗疫，守住了校园不发生聚集性疫情的底线。
12月7日，国务院联防联控机制综合组发布了《关于进一步优化落实新冠肺炎疫情防控措施的通知》（即“新十条”），对目前疫情防控提出了新要求。为更加科学、更加精准、更加人文、更加有效地做好校园疫情防控，尽早恢复学校正常的教学、生活等秩序，现向师生员工及家长朋友们发出如下倡议：
一、做健康第一责任人
密切关注自身及家人的健康状况，密切关注孩子的心理动态和情绪波动。如果您及家人出现发热等症状时，请不要焦虑和恐慌，可在家观察治疗、对症用药，如感觉病情加重等情况，要及时前往正规医疗机构就诊。如您及同住人员出现发热等症状或阳性，要及时向学校报备，做好自我隔离。
[image: 95c51f5b83d9977e9c157a973d8fbe38]
二、养成良好生活习惯
坚持锻炼身体，保证睡眠充足，保持良好心态。注意科学饮食、营养均衡，保证足够的杂粮、蔬果以及蛋白质的摄入，食用肉类和蛋类要煮熟、煮透。保持房间干净整洁，及时清理垃圾，勤通风，勤洗手、勤消毒。
[image: 2b1900597ed81ea550a1d006b2dc32f4]
三、认真做好个人防护

将“戴口罩、勤洗手、常通风、不聚集、一米线”等良好卫生习惯牢记于心，要规范佩戴口罩，不聚集，不逗留。尽量在家用餐，少聚餐少聚会，不去人员密集、空气流通差的场所。
[image: 835eae2f7b9498be9b2b3ba73328203f]
四、正确理性面对疫情
多关注官方权威部门发布的疫情动态信息，不信谣、不传谣、不造谣，不在网络、朋友圈、微信群、QQ群等社交圈里发布未经证实的疫情消息和教育教学安排等信息，弘扬正能量，共同维护健康有序的教育秩序。
[image: f5a2d94649e1dce2c2de41f2d170fc23]

第2篇 高效学习
1、 完善课前准备
（一）整理干净书桌
整洁的书桌可以有效避免上课分心，将书桌上与学习无关的物品清理到其他地方，只留下网课需要的电子设备吧。
[image: 23f813a190a0f7dd739723624c7d0d43]
（二）补充适量水分
网课期间不要忘记补水呀，选择一个自己喜欢的水杯，装满水，放在桌角，也可以无形中增加喝水次数。
[image: 1671879948540]
（三）合理管理时间
学习期间为自己装备一个电子钟，可以更好地规划时间。
[image: f6e9d4fc65b603f1665f3c8a67b98276]
（四）座位调整舒适
对于久坐的学生党，一个Q弹松软的座椅靠垫，可以减缓缺乏运动的腰部酸痛。
[image: 0e6fced6490e760b57f5905109fd5981]
（五）适当活动筋骨
学习完累了，你可以伸伸腿弯弯腰，可以做一下俯卧撑，也可以原地踏步走，只要想锻炼，办法很多，你自己想一想。
[image: 1671880508005]
（六）提前进直播间
提前和老师联系好上课的平台及方式，确保网上学习工作的顺利开展。
二、认真课上听讲
（一）端正态度
网课期间眼观PPT，耳听老师讲，手要认真记，端正好学习态度，才能事半功倍。
（二）认真笔记
认真做好每一处笔记，课堂上记笔记是最有利于集中注意力的方法，同时，笔记也是期末复习的重要武器。
（三）保护眼睛
科学的选择电子产品。尽量选择屏幕较大的电子产品，建议优先顺序：投影仪>电脑>平板电脑>手机。选择分辨率较高的电子产品，减少用眼不适和疲劳。
    避免长时间使用电子产品。连续使用电子产品的时间越短越好，建议连续观看屏幕20分钟后抬头眺望远方20秒以上。保持正确的观看姿势和读写姿势。观看电脑时，眼睛离电脑屏幕的距离应不少于50cm，眼睛稍稍向下看。读书写字时保持“三个一”，手离笔尖一寸、眼离书本一尺、胸距书桌一拳。
坚持一天两次眼保健操，上下午各一次。最好在持续用眼后认真做眼保健操，让眼睛得到充分的休息，做眼保健操前要洗手。
第3篇  心理安全
居家期间，家长们应做好孩子的“知心人”，善于调节宅家的情绪，让他们体会到家庭的温馨，感受父母的关爱。这份心理调适指南，供大家参考。
一、保持积极心态
主动了解新冠病毒相关科学知识，关注官方权威发布的信息，保持冷静理性，不信谣，不传谣。以积极的心态，迎接学习和生活中遇到的各种挑战，学会成长型思维，将困难当作成长的机会。
二、及时调节情绪
（一）接纳不良情绪
当身边的人或者自己被感染，有可能出现紧张、焦虑、害怕、恐慌等情绪。除了接纳这些情绪的“信使”外，我们还可以积极尝试调节情绪的方法，让自己回归到平和稳定的状态，这样有利于提升免疫力，减少被感染的机会或提高复原力。
（二）管理自己情绪
家长在发现问题时，可能会率先把自身因素排除在外，但其实家长也需要学会面对自己的心理冲突和困惑。孩子出现状况其实体现的是一个家庭的系统整体问题。家长要学会管理自己的情绪，善于觉察自己的焦虑、紧张、恐慌、愤怒、担心等情绪，提升负面情绪的承受力，不把负面情绪宣泄到孩子身上，保持情绪的稳定和平静。
（三）拓展家庭活动
家长与孩子居家期间，可以通过共读书籍、共烹美食、共享音乐等方式营造良好的家庭氛围，共同面对挑战。
（四）学会沟通技巧
对正处于青春期的孩子，家长要给予更多的耐心与包容。沟通是一门艺术，需要学习。
1.拓宽沟通渠道。可以通过言语沟通，也可以通过身体语言、书信、网络等方式进行沟通。
2.善用沟通技巧。如多倾听少啰嗦、多理解少评判，多用“我”开头的语句表达自己，少用“你”开头的语句指责孩子。
3.提高孩子安全感。如孩子出现烦躁不安、焦虑恐惧等负面情绪，除了语言的抚慰外，可以通过抚摸、拥抱、陪伴等肢体接触的方式抚慰。
写在最后
特殊时期，请大家及时调整心态与情绪，积极乐观面对学习生活，让我们携起手来，共同努力，共迎春暖花开！
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