
视点

第八十七期
2020年9月1日

星期二

2020年的故事很长也很短，不知不觉就是一个半年，从

没有一个假期如此漫长，也从没有一次返校让我们如此牵

挂，经历了漫长的寒假及暑假，跨越了一段可歌可泣的抗疫

历程，此次返校实属来之不易。在此，为了能让同学们安心

返校，放心学习，我们整理了以下几个部分的返校复学注意

事项，希望同学们在满怀重返校园的喜悦之余也莫忘疫情

防护。

进入校园时，同学们需要佩戴口罩，根据标识与他人保

持一米以上的距离，严格听从校方安排，主动配合管理人员

在报到点核验身份、测量体温、消毒行李，无异常时方能进

入，并按照指定好的路线有序进入生活区，行进过程中应减

少不必要的交流，不驻足。假若出现异常，也无需惊慌，一定

要保持冷静，相信校方安排，实施相关的应急措施。此外，为

了我们的安全，也为了家人的安全，此次返校尽量不要让家

人陪同。

进入宿舍时，同学们应当及时清扫、打理宿舍，做好宿

舍内公共区域的清洁和消毒，如桌椅台面、宿舍门把手、柜

子把手、电灯开关、床栏杆等区域的清洁与消毒，并将宿舍

物品及携带的物品等进行消毒。在平时的生活与学习中，同

学们也应尽量不互串宿舍、不聚集，同宿舍成员之间也要保

持一定距离。此外，宿舍要勤通风，每天不少于三次，每次不

少于30分钟。餐饮具和卫生洁具应个人专用，保持清洁干

燥，每周进行1-2次浸泡消毒或开水烫洗，每次至少15分钟。

最后一定要注意及时清理宿舍内的垃圾，避免为细菌病毒

提供可供其滋生的“温床”。

进入教室时，同学们需佩戴口罩，测量体温，并随身携

带备用口罩，以便口罩受到污染或损坏时能够及时进行更

换。要尽量与他人保持安全距离，避免相互接触，如有咳嗽、

打喷嚏，要用纸巾或手肘遮挡好口鼻。要随时保持手部卫

生，不确定接触过的物品是否清洁时，及时清洁手部，避免

用手接触口鼻眼。另外，教室也要经常开窗通风，保持室内

空气流通。

进入图书馆时，同学们需佩戴口罩，测量体温，尽量错

峰进入图书馆，建议每次在图书馆内借阅时间不要太长，尽

量借书到宿舍学习。如果一定要在图书馆学习时，就坐要间

隔座位，避免交谈。此外，接触过图书馆书籍后，避免用手接

触口鼻耳，建议随身携带酒精消毒纸和免洗洗手液，随时清

理手部卫生。

进入食堂时，同学们需佩戴口罩，排队需保持1米以上

间距，鼓励自带餐具或打包回宿舍就餐，如需在食堂就餐，

尽量按照一人一桌一方向分散用餐，减少聚集。就餐前清洁

双手，避免交谈。吃饭时再摘口罩，口罩不要直接放在餐桌

上，防止口罩污损。就餐后，及时离开食堂，不要在食堂进行

无意义的逗留。此外，我们还要注意合理膳食搭配，营养均

衡，如此才能拥有一个更健康的身体。

金秋九月，时光正好，上半年我们错过了满园春色关不

住，错过了六月荷花别样红，希望我们都不要再错过山远天

高烟水寒，不要再错过十月江南天气好。静默几个月的校园

即将重启，所有期待与美好正在路上，希望每一个同学都可

以健康快乐地度过接下来的学习生活。

渊整理院本报记者 苏雅琳 宋毅冤

夏日的酷热渐渐褪去，枫叶大道的叶亦褪去了青涩，

换上灿然秋装。我们终于在秋高气爽的九月，迎来了即将

重返校园的时节。虽然目前国内疫情已得到了一定程度上

的控制，但我们仍不能掉以轻心。以下我们将通过“衣食住

行”四个方面来向大家展示应当如何在日常生活中做好防

护工作。

同学们在返校前应在家中自行隔离2周，做好每日登

记。返校后，校方要建立完善的疫情联防联控机制。严格日

常管理，严格把好校门，严格活动管控，强化教室、食堂、宿

舍、实验室等重点场所疫情防控及安全管理，继续执行“日

报告”“零报告”制度。

住 同学们在进出宿舍时应自觉配合管理人员进

行身份检验和体温检测。不互串宿舍，不聚集，与同一宿舍

成员之间也要保持一定的距离。宿舍内要勤通风，确保空气

的流通。每日不少于三次，每次不少于三十分钟。个人的卫

生用具和餐饮用具需个人专用，保持清洁干燥。每周进行一

到二次浸泡消毒或开水烫洗至少15分钟。同时也需要做好

宿舍内公共区域的清洁和消毒，如：桌椅台面、宿舍门把手、

柜子把手、电灯开关、床铺栏杆等。按时健康的作息，多运动

以提高个人免疫力。

衣 到校后，每位学生应做到配合学校统一对穿着

衣物和携带行李进行必要的消毒。建议有条件的学生每日

沐浴；日常所穿的外套，回寝室后直接挂在阳台，并把在外

所穿的衣服与在寝室穿的衣服分开清洗。在外面穿的鞋子

放在寝室之外或固定地点，必要时进行定期消毒。

手机和和钥匙定期使用消毒湿巾或75%酒精擦拭清洁。

食 在饮食方面，我们更需要注重“舌尖上的安

全”。所谓，病从口入，有很多病毒细菌常常是通过饮食进入

人体的。我们吃饭时应该做到尽量不点外卖，选择在学校的

食堂里购买食物。同时要避免打饭时拥挤，在食堂自觉排

队，尽量与其他同学保持1米以上的距离，有序进入食堂，并

做到饭前洗手。吃饭时再摘口罩，口罩不要直接摆放在餐桌

上。此外，大学生可以自带餐具，并自行清洗，尽量在寝室或

其他地点独自用餐。如需要在食堂就餐，须按照要求一人一

桌一方向分散用餐，减少聚集。条件不允许时，食堂可实施

分时段错峰就餐，吃饭时文明用餐，不喧哗，避免人员聚集。

注意合理的膳食搭配，营养均衡。

行 同学们进入教室时，需佩戴口罩，随身携带备用

口罩来进行更换；当口罩受到污染或破损时需要及时更换；

在教室内与其他同学尽量保持安全距离。随时要保持手部

卫生，在不确定手是否卫生时应避免与眼鼻口接触。教师需

要经常开窗通风，保持室内空气流通。用同时还建议以个人

或班级为单位，适当、适度进行室外活动，活动时正确佩戴

口罩，保持一定距离。学校统一安排各班级活动时间，避免

聚集性运动，保证学生良好的身体状况。另外还要避免过

度、过量运动，而造成身体免疫能力下降。

从生活的细节上注重防护，才能够拥有舒适安全的校

园生活。希望同学们在返校前能做好复学的准备，返校后做

到遵守规定、事无巨细，让我们平安健康地重聚校园！

(整理院本报记者 刘紫欣 庄歆玥)

返校前

在返校前，我们应居家养成良好的生活和卫生习惯,勤

洗手、勤通风，按时作息，适度体育锻炼，加强营养，保障睡

眠。注意自己是否存在发热咳嗽、咽痛、乏力、肌肉酸痛、胸

闷、呼吸困难、恶心呕吐、腹泻、结膜炎等症状。如果有,应居

家休息、就地就医，并及时上报辅导员，反馈自身的身体状

况；如果没有,在居家隔离满14天后，则可以正常出行返校。

返校途中

目前，新冠肺炎疫情在我国总体上得到有效控制，长途

旅行风险不高。在返校途中，我们可以通过注意以下几个细

节做好个人防护，进一步降低风险。

在前往机场或车站时，口罩、消毒湿巾等防护物一定要

带好，出发前在家测量体温，并注意根据天气情况适时增加

衣物保暖，避免路上感冒。如果返程需要多次周转，记得这

两天保持充足休息，加强身体锻炼增强体质。去机场车站，

有条件尽量让家人送到车站，避免频繁和多人接触。到了机

场车站，建议戴上医用一次性手套，避免直接接触水龙头、

扶手、电梯按钮、取票机等公共物品，多一层保护多一分安

全，搬运行李后也要及时清洁双手。

在乘坐公共交通工具如高铁、火车、公交车、地铁等时,

我们应全程佩戴一次性医用口罩，不接触口罩外表面，入座

前用消毒湿巾擦拭常接触的小桌板、扶手等物品，并与他人

保持距离；随时保持手卫生，减少接触交通工具的公共物

品。在接触公共物品、咳嗽打喷嚏手捂之后、饭前便后，应用

洗手液、肥皂流水洗手或者免洗洗手液清洁手，每次搓手的

时间应不少于20秒。在咳嗽、打喷嚏时，用纸巾遮住口鼻，如

无纸巾，可用手肘衣服遮挡，避免手触摸到眼睛、鼻子和嘴

巴。总之，返程出行时应牢记：全程戴口罩，最好戴手套，少

说话，勿乱摸，避免在公众场合饮食，多消毒。

不管乘坐哪一种交通工具返校，我们在返校的旅途中

都应留意周围旅客健康状况，避免与可疑症状人员近距离

接触。妥善保存旅行票据信息，以配合可能的相关密切接触

者调查。若旅途中出现可疑症状，要佩戴医用外科口罩或

N95口罩,尽量避免接触其他人员,并视病情及时就医。在就

医时要主动告知医护人员旅行史、居住史以及发病前后接

触过什么人员，配合医护人员开展相关调查。

返校后

返校后，我们要统一消毒随身衣物及携带物品，尽量不

再乘坐公共交通工具出校。如遇到特殊原因必须乘坐公共

交通工具时，需要全程正确佩戴口罩，注意和其他人保持一

定的距离，不与他人交谈。尽量坐或者站在通风处，途中尽

量避免用手触摸车上物品，注意卫生。到教室或到家后先洗

手，不要用不洁净的手拿取食物或接触口鼻眼。再次进入学

校时应避免拥挤，及时进行体温检测，体温正常方可入校。

如有不适及体温异常情况可在临时隔离点接受隔离，等待

进一步处理。

最美的相遇，是久别的重逢。九月再遇之时，溪源宫路

的微风正好，枫叶大道上枫叶灿烂似火，月牙湖畔边再响琅

琅书声。井然有序的复学返校背后，无不凝聚着学校和老师

们的关心守护以及社会各界的爱心关怀。相信我们于初秋

重逢，依旧充满着向上的青春活力；相信我们一定能齐心协

力地做好充足的返校复学准备，平平安安、健健康康地度过

未来居校学习的每一天！

渊整理院本报记者 吴泓磊冤
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在假期接近尾声，开学渐渐重启之际，意味着我们结束

线上教学模式，重新回到学校，开始正常的学习生活了。随着

生产生活秩序慢慢恢复正常，疫情防控举措进入常态化，要

知道，零新增不等于零风险，疫情防控并没有“撤防”。此时此

刻，多些警觉和防范，比盲目的乐观和热闹更重要。事实上，

从万无一失到一失万无，只需要片刻的麻痹大意。疫情面前，

没有人是旁观者，每个人都是责任人。作为有担当的时代新

人，大学生更应该听从学校和国家安排，注意疫情防控。小编

为你整理了一些新学期伊始的固定行程注意事项，希望可以

帮助同学们在开学后更好地学习和生活。

开学的行程已确定，同学们做好准备了吗？

出发前一个星期院
荫 确保身体状况良好袁坚持每日锻炼袁每日测量体

温袁并及时将身体状况和出行行程告知班长和辅导员袁
建立个人健康档案野一人一档冶遥

荫 准备好个人防护用品袁如口罩尧洗手液尧温度计

等袁有条件时可随身携带速干手消毒剂遥
荫 提前确定开学报到时间尧报到流程以及进校路线

等遥选择好适当的交通工具袁有条件者建议选择搭乘私

家车返校袁尽量避免搭乘公共交通工具遥妥善保存好旅

行票据信息袁记录乘车时间和登车地点遥

中途行进中院
荫 乘坐火车尧飞机等公共交通工具时袁需全程佩戴

口罩袁安检时短暂取下口罩袁面部识别结束后立即戴上

口罩袁尽快通过安检通道遥
荫 做好手部卫生袁尽量避免直接触摸门把手尧电梯

按钮等公共设施袁 接触后及时洗手或用速干手消毒剂

揉搓双手遥注意个人卫生袁避免用手接触口眼鼻袁注意

咳嗽礼仪遥
荫 尽量选择楼梯步行或扶梯袁 并与他人保持1米以

上距离袁避免与他人正面相对曰若乘坐厢式电梯袁与同

乘者尽量保持距离袁分散乘梯袁避免同梯人过多遥

到达终点站院
荫 进入学校时避免拥挤袁 入校时进行体温检测袁体

温正常方可入校遥
荫 到校后及时向班委和辅导员报告到达信息遥
荫 按照所在地的防控政策和学校安排进行登记和

健康管理遥若发生可疑症状袁第一时间向老师报告遥
开学行程已确定，学校也为我们的“回归”做足了准备。首

先，对于学生报到安排，考虑到当下的疫情因素，学校杜绝学

生提前返校且安排学生们分三个批次陆续到校。此外，学校已

在各个校门做好了相关的疫情防控工作：体温测量、消杀随身

行李、核对身份信息……一道道“关卡”让病毒无处遁形。其

次，便是返校后的日常管理了。学校将实行相对封闭的校园管

理，即“生人不让进，学生不易出”；严格学生宿舍管理，落实晨

晚检制度，不聚集、不串门、不互访；错时错峰去就餐，餐前排

队隔一米，一人一桌零交流，打包外带更安全……一切的举措

只为确保人员、物资健康、安全。最后，需让学生们将安全防范

观念谨记在心，为此，少不了相关的宣传教育工作，如利用线

上线下多种途径宣传疫情防控知识及法律法规，提高师生自

我防护能力，做到主页有宣传、校园有氛围，人人知晓病毒感

染防控知识、心理健康知识、运动锻炼知识等。

希望以上小编整理的小提示能够帮助同学们找寻不确定

性中的确定性。在学习上，成长必须力行。开学在即，重新投入

学习状态刻不容缓，“每一个不曾起舞的日子，都是对生命的

辜负”，同学们应该满怀“以出神入化之功”的笃定情愫，抖擞

“收出类拔萃之效”的奋斗精神，科学制定规划。在疫情防控

上，同学们应该了解群防群控的重要性，让疫情防控指令落

地。虽然疫情拉开了人们的距离，但缺席的情感和故事随着开

学的到来正在慢慢酝酿。

(本报记者 陈慧怡 杨敏 吴静茹)

佳节刚至，疫情袭来，让人猝不及防。经历了长达数月的

抗疫，疫情逐渐进入平稳期，城市陆续恢复了秩序，大学生们

也即将返校。为积极防控疫情蔓延，确保师生生命安全和身体

健康，在校期间应做好广大师生加强疫情防控、做好自我保护

的指导，以下是一些疫情期间上课注意事项:

首先，在上课前，授课教师必须认真担负起课堂上教育

教学和疫情防控的全部职责,必须熟知《学生缺课缺勤登记和

追踪制度》的具体内容以及操作流程。教师必须确保自身健康

以及作好自我防护、消杀等准备后方能进入教室。应嘱咐学生

将教室前后门全部保持敞开状态，保持教室通风。保证学生一

人一桌，当班级人数大于40人时必须分班上课。上课期间若发

现学生身体不适，如发热、咳嗽等症状，应暂停上课，并立即联

系校医。

其次，在上课过程中，授课教师需佩戴口罩，安排教学活动

尽量不组织小组讨论，与学生保持一定距离，减少师生、生生

之间的近距离接触。引导学生回答问题时应佩戴口罩以及咳

嗽、打喷嚏时应用手或纸巾遮住口鼻。教学用品、教学器械、随

身扩音器等设备，上课前后必须进行消毒。批阅学生作业，分

发学生作业、器材、资料及其他用品前后均需洗手、消毒，批阅

及分发过程中，都需要佩戴口罩，逐个分发，注意避免学生聚

集扎堆。体育课应戴口罩，运动强度适度减少，如安排高强度

的活动可以摘下口罩，但学生之间需保持足够的距离。与学生

有身体接触的运动器械，尽可能保证每人一件，如无法保证每

人一件又需要触摸器材时，提前要求学生戴好手套上课，未带

手套的学生安排在一旁进行身体素质练习。任课教师对当天

使用过的器材应消毒后入库。

当然在返校疫情防控上不仅仅需要教师们的配合，也需

要同学们的支持。时隔数月同学们再次回到课堂上课，相信有

许多人并不习惯，那么我们要注意些什么呢？

首先，认真听老师讲课。这一项说起来容易做起来难。听

讲时要做到全神贯注、聚精会神，跟着老师的思路走，不能开

小差，更不能一边讲话一边听讲。其次，听讲时还要注意记笔

记。老师有时候讲得很快，如果无法立即理解，在笔记上做个

重点符号，课后再仔细思考老师所讲的内容，但也不能只埋

头记笔记而耽误老师上课时口述的重点。另外，上课还要积

极举手发言，这样不仅可以巩固当堂学到的知识，而且锻炼

了自己的口才，那些模糊不清的观念和错误也能得到老师的

指点，这样一举三得。总之，听讲要做到手到、口到、眼到、耳

到、心到。

那么，如何让思路跟着老师走？上课是学生在老师的引导

下对知识的认知过程，因此自己的思路应紧跟着老师的讲解

走。首先以耳助听。在听老师讲课的时候，眼睛不要注视与听

讲内容无关的图像和实物，要把目光投向讲课的老师，留心讲

话人的姿态、神情和表情，要尽量让眼睛为耳朵服务，如此才

更能集中注意力。其次是边听边记。学生一般注意力持续时间

不长，上课时难免会开小差，遇到这种情况，可以采取边听边

记的方法，迫使自己认真听讲。最重要的是要带着问题听。如

果能做好预习，带着一些问题进入课堂，那么，集中注意力在

听课者的身上就会成为一种很自然的现象。

疫情仍未结束，我们仍然不能放松警惕，要时刻牢记戴

好口罩、做好消毒。学生上课前尽量用酒精棉片或喷雾消毒

桌子椅子，虽然繁琐了一点，但为了安全如此也不为过。返校

是为了更好地继续学业，大学生们要尽快调整状态，进入学

习模式。

(整理院本报记者 谢晴 李闽湘)

2020年的春天以所有人始料不及的方式打开，新冠肺炎疫情让同

学们经历了有史以来最为之长的假期。随着国内疫情形势向好，大家

的生活逐渐地开启恢复按钮。同时，作为大学生的我们也即将迎来开

学，开启复学按钮，回到阔别已久的校园。从1月到9月，同学们养成了

居家学习的习惯，现在要向有序的校园生活过渡，这难免会给大家带

来情绪上的焦虑、担心以及烦躁不安等各种不适，从而影响大家的注

意力、睡眠状况。为此，下面就谈谈我们该如何进行心理调适，为大家

能够适应即将到来的开学“助力”。

调整适应，做好衔接

调整作息时间，慢慢适应规律的校园生活。这个超长假期已经打

乱了原有的作息时间、学习方式，回归校园难免有一些不适与焦虑。然

而我们并不需要过于担心或者排斥这些情绪，而是需要把自己的生物

钟从“假期模式”调整到“学校模式”。可以在开学前一到两周就慢慢按

照学校的作息时间来安排自己的睡眠和学习，给自己的身体和心理一

个缓冲和衔接的过程。才不至于开学之后突然转变作息让人难以适

应，身心俱疲，造成不好的情绪波动、睡眠不佳等问题。

同时，适度的运动有很好地舒缓情绪的效果，可以帮助我们更好

地适应开学。在漫长的假期中，大部分人习惯了较为松散的生活状态，

因此，开学后大家可以保持每日半小时左右的身体锻炼。比如，可以去

操场上慢跑、跳绳、跳远，也可以跟着手机运动软件有规划地运动，又

或是去校园健身房，同时可以伴着较为舒缓的音乐进行，缓解情绪的

效果会更好。当身体活跃起来时，大脑也跟着活跃起来，不好的情绪也

会慢慢离我们而去。

学会接纳，积极应对

学会接纳我们的现状，以积极的态度应对。由于疫情仍然存在风

险，一切还没有办法完全回到原来的样子，因此开学后的一些规矩可

能会增加部分同学的焦虑感。例如，开学后我们需要佩戴口罩上课、需

要按时上报体温、需要自备个人餐具以及未经批准不得随意出入校

园。同时，可能也无法举办大型的校园活动了。然而，规矩，既是限制，

亦是保护。这些要求诚然麻烦，对我们的健康却是有利的。这场防疫之

战还未彻底结束，我们需要保持一个平和的心态，和学校一起克服共

同的挑战。

开学后，大家可能会存在上课吃力、知识掌握效率低、容易焦虑等

情况，这些表现是十分合理的心理反应，我们一样要学会正视和接纳

它们。通过自我暗示，调动我们自身潜意识的力量进行积极调试，给自

己积极的鼓励。告诉自己，能够迎来重返校园的机会是非常不容易的，

我们应珍惜开学后的每一堂课，用全身心的投入来学习知识；我们要

珍惜和舍友的相处时光，共同维护好宿舍良好氛围；我们要学会接纳

疫情所带来的影响，以积极的心态来配合学校的防控工作。

制定目标，整装待发

提前确立学习、工作和生活的目标，为新学期做好准备。首先要根

据自身实际情况制定切实可行的计划，比如制定专业学习计划、考公

或考研计划、考取证书计划以及职业生涯规划等。明确了学习目标后

要付诸以行动，从当前开始为自己的目标努力，并在目标完成的时候

给自己一定的肯定和鼓励。学会在生活中不断寻找有意义的事情，当

我们有目标时，生活带给我们的是更多的动力和击退困难的信心，并

且能够增加我们的正向情绪。

所有的等待都是为了更好的相聚！开学在即，我们将踏上返校的

路途，大家在制定好目标、做好充足准备的前提下，相信都能以积极

的心态和饱满的状态回归久别的校园生活。希望面对复学后对学习

产生的焦虑、对新的校内安排产生的抗拒、对未来不确定感的迷茫

等，大家都能够调节并克服，让自己度过心理难关，顺利适应校园学

习生活。

(整理院本报记者 黄雅鸿)

别时风凛冽，归来花满园。丹桂飘香季，正是读书时。返校复学的时间悄然而至，在期待新学期校园生活的同时，我们

仍不能在疫情防控上掉以轻心。下面我将分三个小模块给大家整理展示返校复学注意事项的个人防护部分，让我们一同

学习，共待“疫”过天晴日，共期重逢相遇时。
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