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进入中学，尤其是进入一个全寄宿学校，一部分同学会因为不能

适应新一级学校的学习和生活而走过一段黯然神伤的历程。为了让同

学们较快地适应新的学习和生活环境，我们选取新生生活中一些具有

普遍性、代表性的问题进行分析，帮助同学们卸下重重的包袱，拨散

成功路上的迷雾，为同学们走向成功助一臂之力。

（一）恋家症：走出小家进大家

真的好想家啊！从记事以来，好像是第一次远离父母，在一个陌

生的世界里挣扎着。白天，教室、餐厅、寝室三点一线，忙得团团转，

已无暇记得父母和家；临睡前静下心来，霎那间，家里的一切，甚至

于小时候的一些鸡毛蒜皮的小事情，都异常清晰地一一浮现在眼前。

每当临近周末，便疯狂地想家，人虽坐在教室里，还摆上了本书，但

心早已飞回到了家中。看到别人的爸爸妈妈来看女儿，又是叫又是跳

的兴奋劲儿，眼泪就不争气在眼眶里打转。刚开学时是每三天一个电

话打回家，后来变为两天一个，现在则变为每天两个电话还不够。然

而，电话里，却又一再叮嘱父母千万不要来学校看我。人啊，真是一

种奇怪的动物！

——摘自学生随笔

想家，是一种正常的现象，成长的过程中，人们都会有或多或少

的依赖心理。我们曾做过一次无记名问卷调查， 在新生中，有恋旧

（恋家）心理的占 76%，其中女生高达 87%。十几年来，很多同学已

经非常习惯于父母的呵护，一旦“阔别”，远离父母的羽翼，怎能不

牵肠挂肚，“孔雀东南飞”，还“五里一徘徊”呢？但是，依赖心过

重，将束缚走向自立的步伐。如果沉湎于恋家而不能自拔，久而久之，

则将演变为孤僻、抑郁、狂躁、偏执等心理问题。这部分学生应该怎

样调整自己呢？

第一，要善于适应环境。离开父母，适应社会，是成长的必由之

路。实际上，从做学生开始，与家庭就已是离多聚少了。长大了，当

然别无选择，终究是要走出这个“小家”，走向学校、社会这个“大

家庭”。早在 1989 年，世界卫生组织就把“健康”定义为“躯体健
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康、心理健康、社会适应良好和道德健康”，良好的社会适应能力已

经成为衡量“健康”的重要标准之一。寄宿制是对学生自理能力、心

理品质的一次强制性考验，是学生放飞自己、锻炼适应能力的契机。

第二，要尽快融入“大家庭”。花季少年最渴望的是独立，实现

自我价值。想家与拒绝父母探望是一种矛盾，更是一种本能与意志的

斗争，是逐步成长的标志。实际上，菁菁校园，就是一个美不胜收的

“大家庭”。初次相识，陌生的心灵之间，仅有的隔膜是 1 毫米的矜

持。大致相同的人生经历，风格各异的人情风俗，一颗颗渴望重塑自

我、实现自我的心灵，便是冲决这份矜持的强大洪流。打开你的心扉，

融入这个群体，不久，便会惊奇地发现，校园是学生收获能力、收获

友谊的乐园，也是奔向未来征程的加油站。热情洋溢、志趣相投的兄

弟姐妹，如父母般慈爱的老师，几十个学生自主管理的社团，数百亩

绿树掩映的校园，都是可以尽情驰骋的自由空间。全身心融入这个大

熔炉，还会有“闲情”与“闲力”去刻骨铭心地恋家吗？

（二）失落感：光环淡却是失落

作为优秀毕业生，在小学时，谁没担过“一官半职”？谁没收获

过鲜花和掌声？想想自己在以前是多么风光，何等“有作为”。一班

之长，差不多每天都要站起来向全班发号施令。然而，上了中学，我

什么都不是，居然连小组长也没捞到一个，失落、太失落了！失望、

太失望了！伯乐何在？看来，我这匹千里马真的要永远“骈死于槽枥

之间”了……不知不觉中，一切都由“主动”变为“被动”，自己的

成绩已一落千丈，以前高高翘起的尾巴从此垂落下来了。

——摘自学生作文《回眸》

这种“失落”心理，真是太普遍了。对于每一位能进入重点中学

的学生来说，都有其值得称道的昔日“辉煌”。据一位班主任作过的

统计：某班 60 名同学中，曾担任过班委、课代表职务的就有 54 人。

可以说，在以前，他们都是老师的宠儿，同学的榜样。升入中学，原

先遥遥领先的成绩优势已不复存在，又不得不从原先的一方“霸主”

变成平头百姓，自然也就没有初中时那种众星捧月般的美好感觉了。

“落差”的确太大了！大部分同学都能以一颗平常心找准自己的位置，
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而有一小部分同学则很难摆正心态，自怨自艾，自卑自怜，郁郁寡欢。

这种“失落”心理，也反映出当今学生在遭遇挫折时心理脆弱、心理

承受能力较差的普遍性缺陷。现在的学生大部分是独生子女，几辈人

的娇惯使其在成长过程中渐渐形成了以自我为中心的思维定势，稍有

不如意，便小题大做。这类事件已频频见诸报端，成为备受社会各界

关注的热点。同时，由于应试教育的影响，学业的优秀往往掩盖了一

些行为与心理上的“营养不良”，成为心理品质上的“低能儿”：自

私、狭隘，偏激、任性，极端敏感、意志脆弱等。当学业的光环慢慢

淡却，其各方面的缺点也渐渐暴露出来，若对此无足够的心理准备，

便如晴天霹雳、世界末日降临，难以承受所面临的“失落”。

其实，这种“失落感”是很正常的，在人的成长历程中几乎人人

都会遭遇或多或少的不快与挫折。但是，面对挫折，必须正视，学会

自我调节，增强“免疫力”。

第一，要学会合理宣泄。人的心灵就像一条河流，各种心理不适

就是淤塞物，不及时疏浚，终将不堪重负。所以，寻找平衡支点、释

放心理能量、保持心境愉悦就显得尤为重要。一种十分有效的疏导方

法即为倾诉。教师、学生都要努力创造一种和谐的氛围，让学生不愉

快的情绪得以宣泄，以减少心理负荷。当然，除倾诉外，还可以做自

己最乐意做的事情以迁移不良情绪、多与同学交流以减少独处的时间

等。然而，值得注意的是，宣泄的方式必须合理，不能损害自己和他

人的利益与安全。在这方面，日本的“出气橡皮人”、美国的“出气

橡皮砖”是很值得我们借鉴的方法。我们学校也专设有心理咨询室，

帮助同学们解决一些心理上的问题。

第二，要抓住机遇，勇于锻炼。其实，有这种“失落感”，正说

明还有一颗敏感、自尊、积极进取、不甘平庸的心，这正是大有作为

的新起点。学校实行“自由竞选、轮流坐庄”的班级管理制度，学生

自主管理的社团组织的活动也十分丰富多彩，同学们只要正确定位、

大胆锻炼、勇于探索，是金子总会发光的。

第三，要处理好的三种关系
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1．师生关系。在我们的问卷调查中，很多同学都觉得老师对自

己不够关注。我们转换一下思考的角度，如果大家是老师，如果大家

每个人每天要面对至少 100 位以上的同学的时候，是否能对每位同学

的情况了如指掌？因此，我们应该在有问题时，更多地以一种主动的

姿态告诉老师，学习上有什么问题想不明白，或者平时生活中有什么

问题无法解决，我想每个老师都会非常乐意提供帮助。大家也可以向

咱们学校的心理咨询老师倾诉求助。除此之外，咱们刚才说学习适应

的时候提到，中学阶段应该学会主动学习，同样在生活上我们也应该

学会积极适应老师这种“放手”的教育方式，平时大家自己能够解决

的问题我们应该自己学习该如何解决，这样才能够逐渐成长。正如很

多同学在问卷上写的那样，“来到新学校，感触最深的是---我长大

了！”

2．家庭关系。在这一点上，表现最突出的就是---想家。很多学

生是第一次远离家门读书。习惯了衣来伸手饭来张口，现在突然要独

立生活，思想上、情感上、自理能力上都面临着一个巨大的考验与转

变。再加上要面对一个完全陌生的环境，产生强烈的恋家情绪也是正

常的。这种情况经过一段时间的适应也是可以减轻的，所以同学们要

坦然的接受这种变化，要有信心能够过度成功，切不可过分担忧，徒

增一些不必要的烦恼。

3．同学关系。有很多同学现在有特别强烈的想念以前同学的感

觉，觉得现在没有人能够和自己说心理话，自己也不愿意和身旁的同

学说心理话，觉得很孤独。朋友是长时间交往才成为朋友的，大家刚

来到这里，想念以前的朋友是正常的，时间久了，好朋友自然就有了，

所以不要着急，顺其自然，慢慢来。

很多同学都是第一次住校，很不适应集体生活，经常会和舍友有

些小摩擦，影响学习和心情。我们一定要调整好自己的心态，认识到：

住在学校不同于家庭，不能像在家里那样为所欲为，事事要考虑自己

的言行对他人可能带来的影响，做事之前要尽量争取其他同学的意见，

换位思考，互相沟通，加深了解，减少不必要的矛盾冲突。再者就是

要积极主动地参与到集体活动当中去，大家都会感觉，经常主动帮助
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和关心他人，为他人着想的同学是最受大家欢迎的。所以要有好的人

缘，要获得真正的友情，必须从自己做起，形成优秀的性格。

那么怎么才成成为一个受同学欢迎和尊重的人？拥有好人缘的

同学有哪些特征呢？

①关心他人，乐于助人，公正讲道理；

②有责任心，敢于承认错误；

③热情、开朗、积极，喜爱交往，待人真诚；

④有独立思考能力，不依赖别人；

⑤谦虚，有欣赏别人的能力，尊重别人的感受和想法。

同时，我们也要认识到什么样的人是同学所不喜欢的？

①以自我为中心，只关注自己，不为他人的处境着想，有极强的

嫉妒心；

②缺乏责任感，逃避责任；

③虚伪、固执、爱吹毛求疵；

④不尊重他人，操纵欲、支配欲极强；

⑤对人淡漠，孤僻、不合群；

⑥狂妄自大，自命不凡，瞧不起别人；

⑦不肯帮助别人；

⑧气量狭小，对人际关系过分敏感；

⑨势利眼，只看重自己的利益；

⑩生活态度消极，不上进。

同学们可以按照以上特征，检验一下自己的受欢迎程度。积极向

好的特征方面靠拢，对于不好的特征，我们应该有则改之无则加勉。

在日常生活中，不断完善自己，学会与他人交往。
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二、学习习惯要求
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1.高效早读的要求

（1）7:00 前课代表要把早读任务写在黑板上，7:00 开始一人立

于讲台组织早读，一人教室内巡视。

（2）早读书立于或平铺桌面，身体坐直，双手捧书，不要趴在

桌子上。早读专注，目不斜视，不左顾右盼。

（3）早读要圈起重点的内容，并对疑问进行记录，选择合适时

间向老师询问。

（4）声音洪亮、忘我投入、快速高质量完成早读任务。

2.高效课堂的要求：

（一）预习

学生要坚持每课预习，要有预习收获，比如：重点勾画记录，和

预习时发现的问题。

简单做一下课后练习题，检测预习效果。

（二）课前三分钟

（1）铃响入座并安静。

（2）拿出要上学科的书籍、笔记、文件和教辅。

（3）复习上一节课老师要提问的重点内容。

（4）简单圈出下一节课的疑点内容。

（三）上课听讲 眼不离师、手不离笔、笔不离本

(1) 坐端正、不趴在桌子上。

(2) 专注思考、不东张西望、不跑神。

(3) 及时记笔记，笔记记录应该简洁扼要记重点，不记笔记的时

候应该抬头注视老师，认真听讲。

(4) 发言要举手，起立，不要抢话、接话、说小话。

(5) 有疑问要标注，课上老师不能解答的要课下及时询问，不过

夜。

(6) 课前课后要向老师问好。

（四）课堂疑问解答

(1) 课堂上产生的疑问要及时询问，不能解答的要先记录下来。
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(2) 课下及时询问老师，当天的疑问当天解决。

(3) 学生要勇于质疑，敢于提出自己的问题，善于动脑，积极思

考回答问题。

（五）做笔记

(1)在听懂理解的基础上再做笔记。

(2)笔记上要标重难点内容和自己不理解的内容，课下研究。

(3)课下可以对笔记进行一些自己的见解和批注。

(4)笔记要求字体工整，标注完整，重点突出，条理清晰。

3.高效作业的要求

（一）作业：高质量的作业是对学习效果的检测

(1) 作业独立完成，按照班级规定时间上交。

(2) 严格遵守老师要求的作业格式，字迹工整，没有涂改。

(3) 作业错题要当天纠错，并能够对典型错题举一反三。

(4) 作业中的典型题目和疑问题目要及时的标注，找时间询问老

师。

（二）纠错：纠一题，会一类

（1）每人都要有纠错本（理科）或者整理收集本（文科）。

（2）纠错本错题分类整理，有错因分析，有变式习题汇总。

（3）整理收集本要整齐，要经常复习。

（三）复习：学会归纳总结，才能形成突破

(1) 及时补充笔记，理解复习的重点、难点、易混易错点。

(2) 做好整理和归纳知识点和做题方法的工作；理科要注意类型

题的方法总结。

(3) 利用晚自习等时间，温习当天学过的知识，形成复习计划，

完成一项复习打√。

(4) 可以通过一些自我检测性练习来了解自己的问题，达到查漏

补缺的目的。

4.诚信考试

（一）考前
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具体要求：冷静有序

(1) 明确考试范围内考察的主要知识、能力和方法。

(2) 准备好复习所需要的教材、教辅、纠错本，单元测试卷等资

料。

(3) 列出自己的复习计划，完成一项打√。

(4) 调整好自己的心态，合理安排自己的复习时间，充分利用零

碎时间。

（二）考中

(1) 认真审题，规范作答，合理安排时间。

(2) 先易后难，沉着冷静。

(3) 做完试卷后认真检查。

(4) 遵循考场纪律，诚信考试，服从监考老师安排。

（三）考后

(1) 发下试卷后应及时订正，并写好试卷分析。

(2) 正视自己的成绩，不要过于骄傲或自卑，也不要相互比较。

多关注错题背后存在的问题。

(3) 认真听老师试题讲解，订正错题，做好知识的汇总，做好纠

错本的记录。

5.时间规划

（一）无声自习：

(1) 课前三分钟入座安静。

(2) 计划安排自己当天的学习任务，并根据轻重缓急确定顺序。

(3) 不允许讨论、下座位、布置工作。

(4) 自习课积累的学习上的疑问要利用课间的时间向老师询问。

（二）记事本：

（1）学生自备小本，标注日期。

（2）记录在校期间需要完成的学习生活等大小事务。按轻重缓

急，完成一项，打一个√，最后并做一句话小结。

（3）记录周末作业和周末计划，以及家长签字。
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（三）零碎时间：

零碎时间包括早操前、三餐前、早读前、下午上课前、就寝前、

打电话排队时、周末返校后。

零碎时间如何用：短时间内背口袋本；较长零碎时间按所列计划

执行。

（四）周末的利用：

(1) 先列计划再执行，规范作息，不要过分放纵。

(2) 汇报作业完成情况，家长签字落实。

(3) 根据一周的学习情况查漏补缺。

(4) 与家长沟通并帮家长做一些力所能及的家务劳动。

6.物品摆放：规范有序的物品摆放，是高效学习的保障

(1) 桌斗内左书右本，中间放文具。

(2) 上下整齐，大的在下，小的在上。

(3) 要求学生的桌面整洁，只摆放本节课需要的文具。暂时不用

的物品放在抽屉内，要求物品归类摆放整齐，没有多余的垃

圾杂物。

亲爱的，感谢你认真阅读东枫学习习惯之标准，希望你能够快速

熟悉各项要求并践行标准，通过三年的坚持，在东枫起飞，在郑外圆

梦，在将来的祖国建设中实现人生价值！
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三、行为规范要求
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一、寝室

寝室是生活和学习的地方，要保持安静、整洁。在寝室，同学们

应严格遵守寝室纪律和规定的作息时间，服从生活教师管理。

（1）起床：闻铃即起，不赖床，不大呼小叫。

（2）盥洗：相互礼让，认真洗漱，节约用水，不往水池内乱丢

杂物。

（3）内务：

a.被子叠放整齐，放在统一的位置上。

b.衣物放入柜子里，床上不堆放衣物和其他物品。

c.室内所有物品按规定摆放整齐。离开书桌，物品归位，椅子放

入桌下。

(4)卫生：

a.认真打扫室内卫生，地面、墙壁、门窗、桌椅无灰尘。

b.墙壁上不准乱写、乱画、乱贴。不在墙上印脚印。不在屋内从

事剧烈活动，不追逐打闹。

c.杂物应放进垃圾箱或纸篓内，不向窗外丢弃杂物，果皮、碎纸

及其他物品。

d.不准随地吐痰。

e.及时更换衣服，洗头、剪指甲，保持清爽干净，无异味。

(5)举止：

a.在室内外不大声喧哗、奔跑、嬉闹。不做剧烈活动。

b.在室内外说话声音要低，走路脚步要轻。寝室内保持安静，不

影响别人的学习和休息。

c.在走廊内见到老师要问好，见到同学要友好礼让。

d.未经允许不进入他人房间，不动用他人物品，不看他人信件和

日记。

e.爱护学校配备的一切设备和物品。

(6)就寝：

a.熄灯前做好就寝准备。
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b.熄灯铃响即上床休息，不拖拉。

c.熄灯息声。

(7)请假：

因特殊原因不能到寝室就寝，应提前向班主任申请并到政教处办

理请假手续，经批准后方可离开，事后及时销假。

二、教室

按时到教室，精力集中，勤学好问，尊敬老师。

(1)课前准备

a. 不迟到，提前进教室，保持安静。

b. 整理好学习用具，书本整齐摆放在课桌上。

c. 先翻看一下本节课老师要讲的主要内容，作好课前预习。

d. 复习上节课所学的内容，尽量和本节课内容进行联系和比较。

(2)课堂要求

a.向老师问好，向老师表示欢迎和尊敬。

b.注意力集中，不做小动作，不乱说话，不左顾右盼。

c.跟老师的指导、要求同步，勤于思考，积极参加讨论，勇于发

表见解。要学会记课堂笔记并养成习惯。有目的记录笔记和勾画。

d. 老师说下课，要齐声喊“谢谢老师”，等老师走出教室后再

离开座位。

(3)自习课

a.保持安静，不下位，不说话，有问题时先向辅导老师举手，再

请教。

b.有目的、有计划的安排自习内容。

c.独立思考，独立完成作业，养成自学习惯，掌握自学方法。

(4)课间

a.适当放松，可通过远眺或者眼保健操来调节视力。

b.不做激烈活动，预备铃后及时返回教室，做好下节课的准备。

(5)教室环境保持

a.不在课桌椅上乱写乱画乱刻。开关门窗要小心，防止打碎玻璃。
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b.教室内的电教设备应由电教员操作，其他同学不得乱动乱摸。

c.认真打扫教室卫生，地面、墙壁、门窗、讲桌、课桌椅及电教

设备。

d.碎纸杂物不得随意乱堆乱扔，应放进垃圾桶和纸篓，不得随地

吐痰。

e.保持教室内安静，不得大声喧哗、嬉闹、吃东西。

f.保证教室安全，全体学生离开教室时，要关灯、关窗、锁门。

三、运动场

有组织，有纪律，锻炼身体，注意安全。

(1)早操与课间操

a.上操铃声响起，迅速按照各班位置站队，下楼要注意按照分流

路线行进，注意安全。

b.做操时按照动作要领认真做操，起到锻炼身体的作用。解散时

听口令，按照下楼路线返回教室。

(2)体育课

a.按照体育老师的安排和要求，参加训练活动要做到认真、有秩

序、安全。

b.不得无故迟到、早退、旷课和随意不参加训练活动。

(3)课外活动

a.按照学校的统一安排，有组织地随班参加体育活动。

b.在活动时，要观察周围的环境，要有安全意识。

c.个人参加运动场上的体育活动时要文明礼让，不以大欺小，不

争抢场地和活动器械。

四、中学生仪容仪表规范

中学生仪表仪容应符合学生的身份和特点，切勿赶时髦、图虚荣、

不加分析地盲目模仿，要养成良好的生活习惯。根据《中小学生守则》

和《中学生日常行为规范》有关规定和我校具体情况，特制定此仪容

仪表规范要求，望遵照执行：

（1）仪容仪表基本要求



郑州东枫外国语学校 互助 礼让 诚实 有效

16

整洁大方，自然得体，符合中学生身份。

（2）仪容仪表细则

a.男同学不留长发，不剃光头，不染发、烫发，做到前不扫眉、

旁不遮耳、后不过颈，不留怪发型。

b.女同学要求理运动短发或扎马尾辫，前额流海不过眉，不化

妆，不涂指甲油，不披头散发、烫发、染发，不理碎发，不梳怪发型。

c.穿戴整洁、大方，不穿奇装异服，不盲目追求名贵服饰。女生

不得穿露背装、露脐上装、超短裤、超短裙和半透明柔装，衣着不过

分暴露。

d.不得佩戴耳环、项链、戒指、手镯、手链等饰物。不装饰指甲，

不留长指甲。

e.不得穿拖鞋、高跟鞋进入校园。

附：注重仪表的具体要求

（1）要整洁。

从头到脚要保持干净，尤其是面部、口腔、脖颈、手、头保持干

净。养成良好卫生习惯，每天洗脸、洗脚，经常洗澡、洗头，头发梳

理整齐，坚持漱口、刷牙。
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（2）要端庄。

坐、立、行走姿势合乎要求，服装、发型合乎自己身份，朴素大

方。

a.中学生服饰应反映出学生健康活泼、朝气向上的特点，有助于

学生的身心发育，方便中学生的学习和活动。同时要讲究科学。中学

生身体尚未发育成熟，穿着打扮上不宜一味模仿成年人，如：紧身服

对正在成长的中学生会限制身体的正常发育。

b.中学生的穿戴要求应是合体、适时、整洁，符合身份，朴素大

方。

合体：即穿戴规格要符合自己身体高矮胖瘦。过大过小、过长过

短、过肥过瘦都会不协调、不方便、不舒服。

适时：即穿戴合乎时宜，随季节、天气变化、场合换衣服。

整洁：穿着要规整干净，衣领翻好，扣子扣齐，腰带、鞋带系好。

符合身份：即符合中学生身份，符合中学生特点。反对花哨、奇

异、独特，也反对颓废、邋里邋遢。

朴素大方：指不追求艳丽，不追求时髦，自然纯朴。
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四、校园生活指南
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亲爱的同学：

欢迎你来到郑州东枫外国语学校开始三年的求学生涯。初来乍到，

肯定有许多事物是陌生的，针对大家可能遇到的问题，我们一一进行

解答。

（一）校园生活指南之一：就餐篇

1.餐卡的办理及存款时间
入学新生的餐卡由学校餐厅统一办理，不交工本费。

学生存款时间为每周一至周五的午餐、晚餐时间，食堂设有充卡
室，由专职老师办理。
2.餐卡丢了怎么补办？

A去政教处失物认领处寻找；
B如果找不到，及时去食堂充卡室进行餐卡挂失；
C手写补办餐卡的申请，班主任签字后到学校食堂充卡室补办餐

卡。
3.自助充卡机使用：将卡放读卡器上，屏幕上点读卡会会出现卡
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信息，然后把钱在机柜入钱口放进去，根据屏幕提示点击充值。
4.就餐程序（疫情期间）
（1）放学后，分批次赴食堂吃饭，进入餐厅时需佩戴口罩；
（2）选好打饭窗口，自觉排队，然后认真看窗口玻璃上挂着的

写有饭菜名称及价格的牌子，选取自己喜欢的饭菜并粗略计算价格；
（3）轮到自己打饭时，告知服务人员自己要购买的饭菜,待饭菜

打好后，等服务人员在卡机上输入饭菜价钱时，核实是否与自己之前
计算的价格一致，若一致，请刷餐卡就餐；若不一致，请及时向服务
人员提出；

（4）打好饭后，在本班就餐区域就坐，面朝一向，将餐盘放在
桌子上；

（5）到第一排餐桌前的消毒箱内拿筷子，需要稀饭时可到餐厅
门口长台前端取“免费汤”；

（6）返回就餐位置就餐；
（7）就餐完毕，请收拾桌上杂物并自觉将餐盘、汤碗等送至餐

厅门口的“餐具回收处”。
温馨小提醒：
（1）良好的就餐环境需要大家共同营造，打饭时一定要有序排

队，严禁插队、大声喧哗、推搡、乱丢垃圾；
（2）学生要根据自己的食量选取饭菜，兼顾营养搭配（每顿饭

要适当摄取蔬菜、肉或蛋类及米饭馒头面条等主食），既要吃饱吃好
又不能浪费粮食；

（3）就餐时，若米饭不够，可以到窗口要求添加，添加的米饭
免费；

（4）餐厅的稀饭是免费的，若有需要可以端取，切忌端而不喝
造成浪费；

（5）餐厅设有“投诉台”，若发现服务人员错刷餐卡、饭菜不
卫生等可以到此反映情况，餐厅负责人会给予恰当的处理；

（6）遇到如下情况请及时与餐厅“充卡室”联系：a、餐卡需要
充值 b、餐卡丢失 c、餐卡解挂 d、自己的物品在餐厅丢失 e、
在校园内捡到别人的餐卡。

（二）校园生活指南之二：住宿篇

1.就寝的相关规定
就寝的基本原则可以用八个字概括，即“闻铃即起，熄灯息声”，

这是其他事情能正常进行的基本前提和重要保证。
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公寓操典

时 间 要 求

早

6：10
|

6：27

6:10
1.闻铃即起，整理内务达到标准。
2。值日生值日，物品摆放到位，
关闭电器，离开寝室上早操。

6:27
出公寓完毕。
晚出的学生到值班室登记后方可
离开。

午

12：00
|

14：17

12:40 进公寓完毕（需戴口罩）。

12：47 以前
洗漱、入厕完毕，寝室长负责维
持本寝室纪律。

12:47-13：17

不说话，不交头接耳，不串寝室，

不做与静习无关的事情；静习结

束，整理生活和学习用品后，直

接上床准备睡觉。

13:17 上床时要当心，踩稳扶好床梯

14：00
1.闻铃即起，整理内务达到标准。
2.值日生值日，物品摆放到位，
关闭电器，离开寝室进班上课。

14：17
出公寓完毕。
晚出的学生到值班室登记后方可
离开。

晚

21：10
|

次日 6：10

21:35 进公寓完毕（需戴口罩）。

21:47 以前
洗漱、入厕完毕，寝室长负责维
持本寝室纪律。

21:47-21:57
不说话，不交头接耳，不串寝室，
不做与静习无关的事情；

22:00 以前 整理生活、学习用品，上床睡觉。

22:00 熄灯息声，入眠。
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2. 物品摆放
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（三）校园生活指南之三：卫生清洁篇

1.扫地基本步骤

（1）确定扫地区域；

（2）沿着扫地区域的边线开始扫，将垃圾向区域中间集中；墙

角等不易扫到的位置可以用扫帚尖清理；

（3）逐渐缩小扫地圆圈，将垃圾集中；

（4）把垃圾扫到垃圾斗中，倒进垃圾桶，禁止将垃圾扫至公共

区域；

（5）将扫地工具放到指定位置。

2.拖地基本步骤

（1）先把拖把蘸湿，然后扭干；

（2）确定拖地区域；

（3）从拖地区域的一角开始拖，以“N”形前进；

（4）拖干净边线；

（5）冲洗干净拖把，扭干、晾晒。

打扫教室卫生及寝室卫生时，一定要先将地板扫干净，之后再用

蘸湿的拖把拖，有条件的还可以用干拖把再拖一遍使地板快干，等地

面晾干之后再进入。

3.教室卫生标准及打扫时间安排

（1）教室卫生标准

a.地板无杂物、无脏痕，拖地干净；卫生工具摆放到指定位置；

b.黑板清亮，无粉笔屑，槽内干净；

c.讲桌桌面桌斗干净、整洁，物品摆放有序；

d.课桌横竖成线、桌面整洁、无乱刻乱画现象，椅子统一放到桌

子下面；

e.门框、窗台、柜子等清洁；墙壁无乱贴、乱刻、乱画现象，无

脚印，无明显的黑板擦拍痕等。

学生会的检查时间是每周一大扫除之后、每天课间操时间。

（2）教室打扫时间
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a.每周一下午课外活动，全校进行大扫除。大扫除的范围包括：

各班教室、小教室、班级卫生区。寝室大扫除根据学生公寓安排，于

周日返校后进行。

b.每天上午课间操时间，全体同学应该对自己的座位周边进行卫

生维护并对齐桌椅后离开教室，值日生对公共区域进行保洁。

c.每天晚上放学后，值日生要做好全面的教室卫生。包括：地板、

黑板、讲桌、学生课桌椅、墙壁、门框、窗台、柜子等。
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五、安全教育
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一、防止财物丢失和被盗

校园内易发生的财物丢失现象有：因携带大量现金或贵重物品，

有炫耀行为或者随意存放而丢失；将钱包或者贵重物品放置到餐桌等

公共场所占位子而丢失；在运动会、体育课、课外活动时间，也有同

学将衣物遗忘在活动场地丢失现象；

温馨提示：

1.在宿舍内保管好自身携带的数码产品，做到随身携带，不用时

放入自己的柜子锁好。

2.保管好自己的钥匙（如柜门钥匙、宿舍钥匙、教室钥匙等），

做到有规律的存放，尽量随身携带，避免遗失后带来的进一步损失。

3.屋空锁门。升旗、间操、课外活动、周末等时间，宿舍或教室

没人时，保证锁门，防止物品丢失。

4.放长假回家时，提前做好宿舍教室卫生，关窗锁门。

5.贵重物品一定要随身携带，不要随意放置；洗澡时要锁好柜门、

随手拔下水卡，同学之间也应相互提醒不要忘记带随身的物品，以防

止间接性丢失。

二、防人身安全事故

校园内极易出现的人身安全事故：在楼道内奔跑，因地滑而导致

受伤；在教学楼门口跑动较快，边跑边跳，以致碰到头部受伤；在宿

舍下楼梯时，不小心踩空摔伤；在食堂或者楼道内，因人多拥挤，易

发生碰撞及踩踏事故；

温馨提示：

1.在教学楼和宿舍走廊行走时要注意安全，不要嬉戏打闹，做到

轻声慢步，出教学楼时不要跑跳。

2.在每次上下楼时，要严格按照学校要求的楼梯出口出入。要右

侧通行，不允许拥挤、推搡、跑跳或攀爬扶手。

3.在人多拥挤的场所要保护好自己，小心谨慎

三、防运动损伤
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校园内极易发生的运动损伤有：在打球、体育课上没有热身，容

易拉伤；用力过猛，争抢过于激烈，导致磕碰、骨折等伤害。

温馨提示：

1.运动前做好活动准备；

2.饭后不宜做剧烈运动；

3.在运动期间要遵守规则，增强自我防范意识。

宁可千日无灾，不可一日不防！重视自身安全，就是珍视生命！

郑州东枫外国语学校

2020 年 8 月 24 日


