
24小时“解忧热线”为市民筑起“心灵防火墙”
“525”谐音“我爱我”，提醒市民尤其是学生朋友关爱自己

上海市心理热线今开通，300多名精神科医师、心理治疗师、社会工作者等组成志愿者队伍

本报讯 （记者唐闻佳 通讯员乔颖）

“朋友们，9 月 1 日开学第一天， 我们牵

一条线到大家的心里。 ”这是全新开通的

上海市心理热线“962525”对外发出的第

一条“朋友圈”。 9 月 1 日起，“962525”正

式启动，这条 24 小时热线，将为上海市

民筑起一道全年无休的“心灵防火墙”。

在我们身边， 曾有这样一条公益热

线， 像一张网覆盖上海的大街小巷， 为

市民真情守望， 解开心灵烦恼。 这就是

上海市民熟悉的心理援助热线 “12320

转 5”。

9 月 1 日起， 为贯彻落实中共上海

市委、上海市人民政府《关于完善重大疫

情防控体制机制， 健全公共卫生应急管

理体系的若干意见》，完善公共卫生社会

心理干预体系， 结合第五轮公共卫生三

年行动计划项目 《超大城市心理应急救

助和危机干预网络构建》的推进，在市卫

健委指导下，在教育、通信管理等部门支

持下， 上海市精神卫生中心整合全市心

理健康和精神卫生专业人力资源， 在原

有市区 18 条心理援助热线基础上扩容

建成上海市心理热线“962525”。

在 “962525”电话那端 ，建有实体化

运行的工作专班。 300 多名心理咨询志

愿者团队由全市的精神科医师、 高年资

护师、心理治疗师、心理咨询师、社会工

作者组成。

“他们懂得沟通的技巧，会采用心理

学的方法，向求助者提供支持，帮助增强

自信心和自我价值感， 帮助找到事情的

可控性和社会支持。 ”上海市精神卫生中

心相关专家介绍。

“962525” 是一条温暖而坚定的心

理热线。 据悉， 本市的心理援助热线最

初开通时是针对不同人群的紧急心理援

助需求 ， 随着新冠肺炎疫情防控常态

化， “962525” 面向大众常见的心理问

题答惑解疑 ， 例如情绪问题 、 情感问

题、 压力缓解、 亲子关系、 个人成长、

睡眠问题等。

医学专家告诉记者， 心理咨询并非

通常意义上的“安慰”和“聊天”，不是“替

人决策”，而是“助人自助”；不仅是“让人

开心”，更重要的是使人获得心理上的成

长。 这也是“962525”上海市心理热线开

通的意义所在。

“962525”也是一条为中小学生开通

的心理热线。 原来， 每年 5 月 25 日是

“大、中学生心理健康节”，“962525”热线

号码中的“525”谐音即为“我爱我”，不仅

提醒学生要关爱自己， 也提醒民众关注

自身、家人、同伴的心理健康。

上海市精神卫生中心精神科专家

说，“962525”将陪伴每一个人共同成长，

中小学生遇到烦心事、难解事、忧愁事，

请记得随时拨打。 电话另一端会是朋友，

与孩子们一起赶走不良情绪， 打开 “心

结”。 家长如果在孩子成长、亲子互动、家

校沟通中遇到矛盾、冲突、纠结，不妨听

听 “962525”的建议 ，电话另一端一定有

人与家长一起想办法、解难题。

“心理健康已融入上海这座城市的

每一次脉动，‘962525’ 不仅是一条电话

线，它是上海这座城市的味道，是你和我

的故事。 ”准备就绪的热线志愿者们期待

告诉全体市民，“也许我们的实际距离很

远，但我们心灵的距离可以很近。 24 小

时全年无休的热线开通提供了一个倾诉

的机会，市民朋友们要学会关爱自己，温

暖自己。 ”

■本报记者 张鹏

■本报记者 唐闻佳
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今年秋季学期今天正式开学， 除了继续

防控疫情，还要应对高温天气。上海市精神卫

生中心张桦医生特别提醒： 开学之初不少孩

子会表现出“开学焦虑症”，家长在帮助孩子

顺利“过渡”的同时，也要警惕不要把自己的

焦虑传递给孩子。

“有些家长， 自身比较焦虑， 孩子还没

着急， 自己先担心了。” 张桦注意到， “焦

虑父母” 不在少数， “孩子这个暑假还没有

大的进步， 书也不看， 人家肯定都赶超了！”

“网上说的嘛， 就怕学霸放暑假， 我们家这

个还在慢慢爬……” 情绪会 “传染”， 家长

的焦虑情绪会 “感染” 孩子。 所以， 家长要

自己先调整好情绪， 对孩子的学习、 发展有

合理期待。

当然，“开学焦虑”主要表现在孩子身上，

一般在假期后、开学初的时段里，孩子会表现

出某些方面的变化，比如情绪低落、发脾气、

浑身疲劳、注意力不集中、记忆力减退、失眠

等，有的甚至还出现头痛、胃痛等不适症状。

张桦解释 ，其实 ，这都是 “开学焦虑症 ”的表

现， 是因为学生对学习生活缺乏必要的心理

准备，所以导致焦虑、恐惧的情绪，多数情况

下不需要特殊解决， 顺其自然就好，“如果食

欲保持正常，夜间睡眠没有明显变化，就不要

过分干涉。一般来说，经过一两周时间就能自

然缓解”。

为帮助学生缓解“开学焦虑症”顺利适应

新学期，张桦开出“亲子处方”———

出现这些症状时，需要家长
特别重视

1、有的孩子会很烦躁。 一些孩子补作业
补到“怀疑人生”，所以导致他们开学前后的
这一阶段精神极度崩溃，经常想要发泄，但又
不知道如何寻找突破口， 部分孩子会因此而
出现轻微的抑郁症状， 甚至有孩子就因为这
个不去上学了。

2、有的孩子开学后不愿和人沟通。 他们
不能迅速调整自己的状态， 当看到要好的小
伙伴时也提不起兴趣，喜欢远离人群；尤其是
一些本来就是抑郁质的人更容易出现这种情
况。从年龄分布上看，小升初、新高一的孩子，

面对陌生环境、 陌生同学尤其容易出现这种
情况。对于本就不善交流、内向的孩子来说这
段时光就更有挑战了。

这种情况出现后，建议家长多加关注，一
旦发现有问题，要及时和老师沟通，争取家校合作，尽快帮助孩
子做好调整。

更好度过这段时光，孩子、家长可以这么做

1、调整生物钟。 假期里，很多孩子睡得晚，白天呈现出“被
床绑架的状态”，所以在开学初要尽快调整好自己的生物钟。

2、制定新学期计划，增加仪式感、参与感。 开学正逢“双减”

落地，孩子的作业少了，要自己安排更多的活动。 如何让孩子做
好时间管理？家长可以和孩子一起来书写日程计划本，让孩子对
新学期有期待。开学后有“开学第一课”“开学典礼”，这种仪式感
会对人有很强的激励作用，家长可以和孩子做一些类似行为，让
孩子有参与感。

3、疫情防控不可松懈。 家长要有比较强的防疫意识，也要
让孩子有保护自己、遵守规则的意识。青少年新冠疫苗接种工作
陆续开展起来，要让孩子知道，即便打了疫苗，仍然要做好个人
防护，比如戴口罩、勤洗手、保持社交距离等。
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深挖场地资源 丰富社团活动 充实校园生活

让“双减”政策顺利落地，中小学早早行动起来
今天，沪上中小学生重返校园，正式开

启新学期。 上海中小学校除了为校园精心

筑起一道道阻隔疫情的防护墙， 还早早地

通过深挖场地资源、丰富社团活动、精心设

计课后服务等方式，让“双减”政策顺利落

地，让中小学生的校园生活更丰富。

操场更大、花样更多的
体育课，让学生爱上运动

新学期， 上海的课后服务将从小学进

一步延伸至初中。 这两天， 卢湾中学已组

建起一支由本校教师、 家长志愿者、 退休

教师、 社会专业人员等四方协同的课后服

务团队， 准备探索课后服务 “4+1” 组合

模式， 即周一至周四依据学生学情安排作

业指导、 学科答疑、 整本书阅读、 自主学

习拓展等课后服务内容， 周五安排艺术 、

体育、 劳动、 科创、 信息等项目学习和社

团活动。 “在 ‘双减’ 的大背景下， 我们

希望通过课后服务， 既解决大部分学生书

面作业， 做到学习 ‘周周清’， 又能满足

不同学生个性而多元发展需求， 让家长放

心满意。” 卢湾中学校长张怡表示。

赶在开学前，“藏身”在一个拥挤小区

内的复旦大学附属徐汇实验学校发掘校

内资源，增加了近 800 平方米的塑胶运动

场地， 实现校园内塑胶场地的全覆盖 ，为

新学期能有效开展 “5 课 2 操 2 活动 ”提

供场地保障。

“早在今年上半年 ， 学校就新招聘

了两名体育教师 ， 眼下 ， 全校共有 5 名

体育教师， 每周 70 节课时的体育课 ， 满

足全校 14 个班级学生每天一节体育课的

需求。” 据复旦徐汇实验学校校长黄琪介

绍 ， 学校所有教室 、 实验室 、 室内体育

馆等学生的活动场所 ， 已全部安装了空

调 ， 为学生在高温天气下的正常学习提

供舒适的环境。

除了传统的体育教学， 卢湾中学开学

后将在六年级开设面向全体学生的武术

课 。 此外还会根据学生兴趣 ， 开设保龄

球 、 排球 、 田径 、 乒乓 、 花式跳绳 、 柔

道 、 篮球 、 足球 、 啦啦操 、 羽毛球等 10

多门体育兴趣项目， 让学生自主选择。 学

校体育教研组已积极开展体育作业研究 ，

将在开学后每周下发 《本周体育家庭作业

“菜单”》， 倡导学生因地制宜， 居家锻炼，

增强体质。

社团活动更丰富，让每
一个学生都能“发光”

奉贤中学附属小学是今年新开办的学

校 ， VR 运动体验馆 、 击剑馆 、 拳击馆 、

游泳馆 、 形体教室 、 繁星书屋等专用场

馆， 早已 “装备” 完毕。 新学期， 学校还

将引入 “外援”， 邀请来自上海戏剧学院、

中福会少年宫、 奉贤区青少年活动中心等

的教师来学校授课 ， 开出包括篮球 、 射

箭、 击剑、 拉丁舞、 戏剧、 琵琶、 笙、 陶

艺、 电脑绘画等近 30 个社团 ， 满足学生

的兴趣爱好。

“除了社团， 我们还将根据每一个学

生制定特色发展计划， 最大限度满足学生

多样化的学习和兴趣发展需求， 让每一个

学生都能 ‘发光’。” 奉贤中学附属小学校

长何春秀表示。

将社团活动与课后服务有机结合， 让

学生有更多选择。 今天中午， 美兰湖中学

的学生社团任课教师将通过在线宣讲， 开

启特别 “招募”。 学生根据喜好在智慧作

业本上轻触屏幕， 就能选择自己感兴趣的

社团项目。 “每个学生有两次选择机会 ，

后台统计完后当场公布结果。 今天下午课

后服务时段， 学生就能根据自己的选择 ，

去参与心仪的社团活动了。” 美兰湖中学

校长陈明宏介绍说。

■本报记者 王星

把学到的知识教给身边所有人

“开学第一课”第八季如期播出，
家长学生收获颇丰———

本报讯 （记者周辰） 昨天 18 时， 第八季 《公共安全教育

开学第一课》 在多个平台播出， 沪上家长学生跟随片中民警深

入反诈中心， 参与防火实验， 收获颇丰。

45 分钟的短片，以治安、交通和消防为主题，介绍青少年成

长过程中可能遇到的新问题，以及守护青少年成长的新规定。

市公安局虹口分局嘉兴路派出所陈梁顺警官首次出镜节

目， 就让上海师范大学第一附属小学三年级学生江语杨的妈妈

印象深刻。 随着孩子长大， 接触网络的机会越来越多， 如何防

止孩子沉迷网络， 一度让她有些担忧。 看完本季节目后， 她豁

然开朗： “小朋友自制力一般， 家长应更多陪伴孩子成长， 不

光要给他们制定学习计划， 更重要的是家长一起参与执行。”

此外， 遇到电信网络诈骗， 拨打和接听 96110 成为家长和孩子

入脑入心的知识点。

《上海市非机动车安全管理条例》 今年 5 月 1 日起施行，

《公共安全教育开学第一课》 也将其纳入青少年须了解的安全

知识范畴。 平时乘坐电动自行车上下学的江语杨也从中获益，

“以前我以为只要把头盔戴上就行， 通过 ‘开学第一课’， 学会

了 ‘2v2’ 的正确佩戴方式。” “2v2” 即指， 2 只手指横放在

眉毛上确定佩戴位置， 2 只手分别比 “v” 字放两耳处固定头

盔， 再将两根手指放到下巴处测量卡扣位置。 江语杨说， 以后

将把这个方法教给身边所有人。

■聚焦“双减”下的新学期

▲复旦大学附属徐汇实验学校充实图书馆阅读资源，迎接新学期到来。

均本报记者 袁婧摄 制图： 李洁

茛卢湾中学为每位新生准备了“爱心防疫包”。

教育 卫生

9月10日“名师面对面”，优秀师资“云”共享
上海做优免费线上学习服务，“空中课堂”迎来全面升级

今天是新学期开学日 ， 为贯彻落实

“双减” 要求， 上海市教委为中小学生送

上一份 “减负礼包” ———“上海空中课堂”

将进行全面升级， 新设 “名师面对面” 栏

目。 通过做优免费线上学习服务， 让优秀

教师通过电视屏幕 、 在线网络等多种形

式， 为初二、 初三学生解析重难点， 答疑

解惑。

记者昨天从市教委获悉， 9 月 10 日，

“名师面对面” 栏目将在 “上海空中课堂”

网络平台上线， 并提供点播回放； 9 月 13

日起， 每周一至周五晚间， 相关优质课程

将在上海教育电视台播出 （每周一至周四

19 时 35 分分别播放初二语文、 数学、 英

语、 物理学科， 每周一至周五 20 时 10 分

分别播放初三语文、 数学、 英语、 物理 、

化学学科）。

这也是上海市教委加快推进教育数字

化转型， 提升基础教育优质均衡发展水平

的重要举措。

为初二初三学生剖析重
难点，答疑解惑

上海市教委教研室主任王洋介绍说 ，

新上线的 “名师面对面” 栏目将为初二 、

初三年级学生提供语文、 数学、 英语、 物

理学科视频资源， 此外， 还为初三学生提

供化学学科视频资源。 栏目分为 “名师面

对面·单元聚焦” 和 “名师面对面·答疑解

惑” 两大板块。

其中，“名师面对面·单元聚焦”侧重于

重难点解析，每期 30 分钟。 学科名师针对

已有“上海空中课堂”的课时教学内容进行

梳理，聚焦单元目标，剖析教学重点、难点，

引导学生准确把握知识结构和思想方法。

初中数学特级教师、 正高级教师胡军

举例说，数学中二次根式、最简二次根式、

同类二次根式等概念容易混淆， 教师会引

导学生通过比较这些概念的异同， 加深理

解和记忆。

“名师面对面·答疑解惑”则侧重于集

中解答，每期 40 分钟。 栏目广泛征集了学

生在日常学习中的关注点， 由名师团队遴

选学生高频和高质量关注点，集中答疑，引

导学生梳理问题、分析问题，并探寻解决问

题的思考路径， 引导学生在解决问题的过

程中学会迁移、运用学科的思考方法。

授课教师、 兴陇中学英语教师吴丹举

例说， 不少八年级学生在学习给异国笔友

写回信的单元， 会在写作过程中遇到诸如

“我的回信好像自我介绍”“怎样才能写出

自己风格的信”等个性化的问题。 对此，教

师将在“答疑解惑”中围绕“如何构思给笔

友写信的内容，使信件更加个性化、更具互

动性、语言更加得体”的问题开展探讨。

特级和正高级教师授
课，语文采取双师互动模式

记者从市教委了解到，为保障“名师面

对面”栏目的内容质量，本次名师团队由特

级和正高级教师、市区学科教研员、各区优

秀骨干教师组成， 其中特级教师 40 名、正

高级教师 28 名。 语文学科和部分物理学科

课程将由两名教师共同授课， 互动性有所

增强。

市教委相关负责人强调，“空中课堂 ”

升级版并不是单纯的讲题、刷题，更关键在

于 “教会学生学的方式， 提高学生问的能

力”，通过师生双向互动，引导学生克服惰

性思维，提高思维品质。 目前，“空中课堂”

升级版已经完成第一和第二周的备课 ，每

一节课背后凝聚了项目中心组、指导组、授

课教师三方的团队智慧。

记者获悉，除了新设“名师面对面 ”栏

目外，“上海空中课堂” 还新增中小学专题

教育课程和高中名校慕课，结合“双新”（新

课程新教材）实施要求，录制更加丰富的视

频课资源， 为教师备课和学生学习提供高

质量、全免费的资源支撑。 此外，各区校将

统筹优秀教师资源， 充分利用区校在线平

台， 组织优秀教师团队对有需要的学生开

展线上个性化辅导。


