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3月23日至3月29日过生日的小记者，凭小记
者证和户口簿到焦作火车站大丰商城一楼中街103
号优实多家居行领取孔明锁一个。

赵沛然可凭小记者证和本期《小记者周刊》到
焦作火车站大丰商城一楼中街103号优实多家居
行领取一个“矫姿宝”。

赵沛然。。 本报记者本报记者 李李 锴锴 摄摄

以身作则赵沛然以身作则赵沛然以身作则赵沛然以身作则赵沛然

作为班长，焦东路小学
三（10）班的赵沛然既是老师
们的得力助手，也是同学们
的好榜样。

赵沛然总是积极、认真
地完成老师分配的每一项工
作，尽心尽力帮助老师管理
好班级，得到了老师和全体
同学的一致认可。她团结同
学，乐于助人，主动帮助学习
有困难的同学，带领大家共
同进步。

每天完成作业后，赵沛
然除了坚持画画和练琴外，
最大的兴趣就是看书。因为
她能从书中学到很多知识，
还能从中得到很多快乐。她
说，每次拿起书本，她就会沉
浸在知识的海洋里无法自
拔，爸爸妈妈都说她是个“小
书虫”。

赵沛然喜欢看故事类和
日记类的图书，并从中学习
文章结构和修辞手法，然后
运用到自己的作文和日记

中，这也是她的作文越写越
好的原因。

学习上，赵沛然勤于思
考、自律高效，具有强烈的求
知欲望。而且，她有着严谨
的学习态度和良好的学习习
惯，善于利用碎片化的时间
去学习。在这里，她分享了
一个特别有效的学习方法。
每天上学和放学的路上，她
都会和爸爸一起读诗、背诗，
了解诗词的意义。别看一天
时间并不多，或许一首诗也
背不了。但一天天的坚持，
就会积累一个相当长的时
间。《木兰辞》《赤壁赋》《将进
酒》等长篇诗文，她都是在路
上背会的。

谈到未来，赵沛然说，在
成长的路上，她要学会扬长
避短、戒骄戒躁，奋勇前进，
努力使自己变得更加优秀，
希望小记者能够鞭策、见证
自己的成长。

本报记者 李 锴
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明星班集体“童”心抗疫B08

美好春日，因为突如其来的疫
情，焦作按下了暂停键。本该在学校
享受美好校园生活的孩子们，不得以
之只能居家学习。在这样的严峻形
势下，孩子们难免产生紧张和恐慌情
绪。那么，小学生们该如何作好自身
防护，同时调理好心情呢？就此问
题，国家二级心理咨询师温书臣给出
了专业建议。

“面对疫情，有些人会出现头晕、
乏力、食欲不振等症状，或者产生无
聊、压抑、孤独、郁闷等不良情绪。”温
书臣说。作为河南省中小学心理健
康教育专家，河南省心理健康教材编
委，焦作市心理健康教育名师工作室
主持人，山阳区心理健康教育发展中
心负责人，温书臣告诉大家，此时一
定不要过于紧张，这些大多是正常的

心理和生理反应，不必过于焦虑。大
家需要做的是：对疫情保持应有的警
觉，理性看待疫情，从容应对疫情，保
护好自己和家人的身心健康，促进免
疫力的提升。

“心理学研究表明，良好的心理
状态能提高人体抗击病毒侵袭的免
疫力。”温书臣说。他还从四个方面
入手，详细为大家讲解小学生如何作
好自身防护和心理疏导。

首先，保持健康生活，做好个人
清洁工作。在疫情期间要遵照少出
门、戴口罩、勤洗手的原则，主动隔
离，保持个人和居家环境的清洁卫
生，保持作息规律，保证睡眠时间，合
理膳食，均衡营养，提升自己的免疫
力和抗病毒能力。

其次，科学看待疫情，学会情绪

调节。要通过官方渠道了解防疫信
息、有关科学知识以及疫情防控措
施，积极配合疫情防控工作，做到不
信谣、不传谣。学会一些简单的心理
调节方法，如“深呼吸放松法”“肌肉
放松法”等来维护情绪稳定，也可以
通过运动、音乐、倾诉来转移注意力，
增加积极体验。

第三，合理安排作息，强化自我
监控。疫情打乱了大家的正常生活
秩序，但正好也是对自我管理能力的
一次考验和锻炼。在充分休息的同
时，大家也要避免昼夜颠倒、沉迷电
视或网络的行为，要管理好自己的手
机，保持合理有序的作息节奏。

第四，坚持美好期待，培养正向
思维。当给未来以美好期待的时候，
我们所希望的就有可能变为现实，这

在心理学上叫期待效应。要不断告
诉自己“不幸只是暂时的，一切都会
好起来的”“我已按照要求作好防范，
我很安全”，这样就会让自己对未来
充满信心和希望。信任、快乐等积极
情绪是我们提高身体免疫力的有效
武器。如果出现负面情绪自己无法
排解，可找人倾诉，也可拨打相关心
理热线寻求帮助。

总之，疫情期间，改变自己能改
变的，接受自己不能改变的，并且拥
有识别两者的智慧，这样就能很好地
调整好自己的情绪。

最后，温书臣还祝愿广大小学生
们在危机中不断成长，拥有更加强大
的内心，愈发热爱生活，让阳光永驻
心间。

疫情之下，如何守护学生心理健康？
——国家二级心理咨询师温书臣给出的专业建议

本报记者 贺 君

上周五，我们焦东路小学紧急停
课，进行全员核酸检测。当时，我还
不理解为什么突然就不上课了，校园
里还来了那么多医护人员，这到底是
怎么回事呢？

原来疫情蔓延到了我们焦作。今
天早上8时，我们全家准时到达指定地
点进行核酸检测。可是，走到近前，我
才发现核酸检测的队伍已经排成了长

龙。天气又格外阴冷，就像此时严峻疫
情下人们凄凉的内心一样。

弟弟还小，只有一岁半，他在漫
长的排队等待过程中闹个不停，妈妈
一直在安慰他，却无济于事。终于，
我们一步一步接近了核酸检测点，完
成了核酸检测。我回头一看，后面又
排起了长长的队伍。

医护人员全副武装，从早忙到

晚，几乎没有休息的时间。我不知道
这样的日子什么时候才会结束，但是
我知道现在我能做的就是配合医护
人员作核酸检测，然后其他时候尽量
居家隔离，养成良好的卫生习惯。同
时，在家也不能放松学习，要做到停
课不停学。我相信守得云开见月明，
胜利终将是属于我们的。焦作，加
油！
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本报讯（记者丁垒）为切实扛起责
任担当，确保师生安全健康，3月21日
下午，焦作一中正式开启全封闭管理
模式。

3月20日下午，焦作一中在分会
场参加了全省教育系统疫情防控工作
视频调度会及焦作市教育系统疫情防
控工作视频调度会，会后，学校紧急召
开专项会议，贯彻落实会议精神和省、
市疫情防控工作部署，研究学校疫情
防控工作。

根据市疫情防控指挥部教育专班
办公室《关于暂停部分中小学线下教
学的紧急通知》精神，本着对全校师生
生命健康安全高度负责的原则，焦作
一中决定自3月21日起实行全封闭管
理。会后，学校各部门迅速行动，摸清
全体教职工在封闭管理期间家庭困
难、留校住宿需求等问题，根据实际制
定教师留守在校、居家办公、线上授课
等具体办法；做好家校协防，及时发布
致家长的一封信进行家校沟通，着重
关注学生思想教育和心理疏导；保障
部门安排好师生住宿等事宜，确保师
生生活安定、工作有序。

3月21日、22日，按照市疫情防控
指挥部要求，学校组织全体师生员工
集中开展了两轮核酸检测采样，进一
步筑牢校园疫情防线。

21日14时30分，所有封闭管理
准备工作全部到位，焦作一中正式开
启全封闭管理模式。除个别教师处于
哺乳期或存在其他实际困难外，绝大
多数教职工选择带着行李住在学校，
和学生一起应对困难，共克时艰。

扛起责任担当 筑牢防控屏障

焦作一中实施全封闭管理

守得云开见月明 ●黄妙戈 jd2108124 焦东路小学二（13）班
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