
開學！我準備好了嗎? 

  本校國中專輔教師趙方萾 

 

因為疫情的緣故，過了好長一段宅在家的生活，面對即將來臨的開學，你是什麼樣的心情

呢？ 

猶記剛停課時，大家努力適應各種線上上課的方式，安排在家的生活作息，現在似乎漸漸

適應了，但隨著疫情漸緩，九月開學實體上課的消息確定，大家也該開始想一想要怎麼為開學做

準備了。 

就像運動前要暖身一樣，做好開學的準備，就是讓現在已經習慣家中自由（或是閒散？）

生活的你，把身心調整到一個較佳狀態，能在未來開學時較快地適應生活步調的改變。  

 

怎麼做好開學準備呢？以下幾個方法可以參考： 

 

一、整理書桌，準備學用品：不管你心中想不想開學，早一點開始，每天做一點具體的改

變，壓力比較不會那麼大，而且能讓你的心慢慢調整過來，面對就要開學的事實。 

       你可以先列一張清單，把所想到的任何上學時要準備的東西都列出來，例如： 

□服裝儀容(制服、運動服、鞋子、襪子、書包) 

□術科用品(剪刀、美工刀、白膠、水彩、彩色筆) 

□鉛 筆 盒(鉛筆、紅藍原子筆、橡皮擦、螢光筆、立可帶、尺) 

 □其他用品(口罩、餐具、手帕、衛生紙、閙鐘) 

 再分配時間，該整理的，該清洗的，該添購的，都一一去完成。用心做好準備，有時一

些可愛用品或巧思，就會讓上學的心情變得美好。 

 

二、減少 3C，規律作息：和學校生活比較，在家的時間相對自由，尤其防疫期間，避免外出

和群聚，也許你已經很習慣手機、電腦陪伴的日子，也習慣玩到累了才睡，隔天睡到自

然醒，但是這樣開學之後就容易遲到，上課想睡覺…所以開學前提早一、二週調整生理

時鐘是很重要的。 

你可以善用閙鐘，以 30分鐘為單位，規劃每天減少 30分鐘追劇、玩遊戲的時間，

刻意提早 30分鐘睡覺，或提早 30分鐘起床，逐漸調整睡眠的時間配合開學後的學校作

息。 

記得睡前不要再看螢幕，若是睡不著也不要著急，安靜地躺著休息，聽點輕柔的音

樂，養成習慣需要耐心和堅持，給自己一點調整的時間。 

三、閱讀靜心，談話解憂：另外，在開學前可以安排自己做些有助於靜心的活動，像是：規

律的運動、看一本好書、或者畫圖、彈琴、做手工藝…等等，讓自己的心專注安定，可

以更好地銜接開學後的學習。 

如果開學有一些令你感覺到擔心煩惱的地方，不妨找個信任的人，例如家中長輩兄

姐或師長，說說你的擔憂，一起討論面對或解決方法。 

 

總之，歷經了長達三個半月的在家防疫生活，好不容易疫情趨緩，九月能夠回到校

園上課，除了做好開學準備，更要照顧好健康，期待開學時看到同學們陽光一般燦爛的

笑臉。 


