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图① 江西省宜春市袁州区秀江街道宜阳
社区陈东一家正在居家锻炼。

张 文摄（中经视觉）
图② 福建某学校老师通过QQ群给学生

上网课。 （资料图片）
图③ 宁夏银川市金凤区实验小学教师杨

玉燕在录制“空中课堂”四年级英语课程。
新华社记者 杨植森摄①①

②②

受新冠肺炎疫情影响，全国多地已确定近期
不会开学，具体开学时间视疫情决定。在这个超
长的寒假期间，学生们在线学习情况如何？如何
开展体育锻炼？疫情下的心理辅导如何开展？
就这些问题，经济日报记者做了一番采访。

在线学习:
互动交流激发兴趣

全国卫视在这个假期突然冲出一匹收视黑
马——2月19日，中国教育台4频道的直播关注
度在全国排名第8位，市场占有率2.7678%；直
播关注度在各省卫视排名第2位，市场占有率约
2.8%。

这个原本没有什么人关注的电视台之所以
能进入收视第一阵营，是因为承担了全国中小学
生在线课堂播出任务。根据教育部安排，自2月
17日起，全国学生在线复课，由中国教育电视台
4频道播出小学生学习内容，国家中小学网络云
平台则提供中学生学习资源。不过，应家长需
求，2月24日国家中小学网络云平台已增加了中
国教育电视台CETV4“同上一堂课”播出的小学
及初中、普通高中课程。

延期开学后，孩子的功课不能落下。早在1
月28日，湖北黄石二中的老师们就开始召集黄
石当地医护人员的孩子们，同时建立了答疑QQ
群，为医护人员的孩子们在线上答疑解惑。

除了答疑群，黄石二中已经开始了QQ群线
上授课。“我们高一生物组的老师通过QQ平台
用屏幕分享模式把PPT分享给学生，学生加入群
聊就可以听课，然后再推送作业，并答疑。”黄石
二中的袁老师说。

当然，在线学习也有弊端。“比如，不知道孩
子是否在电脑那端认真学习；有些家庭没有充足
的设备，所以网课总是有缺席的孩子；还有一些
孩子忘了关静音，导致网课刚开始非常吵闹。”袁
老师说，这些情况都会影响教学质量。

大多数学校可以依靠国家中小学网络云平
台提供的课程，同上一堂课。据记者了解，这些
课程覆盖了小学一年级至普通高中三年级各年
级。课程资源基本都在“一师一优课、一课一名
师”项目中获得过部级奖。

虽然有了国家提供的优质资源，但教师指导
学生居家学习的教学方式，完全不同于学校课堂
的教学方式。

“在教学活动开展上，不能照搬慕课教学方
式，这种方式更适合成人学习特点。”北师大中国
教育政策研究院执行院长张
志勇建议，教师要注重对学
生学习方法的指导。比如，
不能照搬学校班级授课制的
做法，可以充分发挥学习小
组的教学组织作用，指导学
生建立网上学习小组，搭建
学生交流平台；指导学生通

过“拍照上传”等方式,开展网上作业交流、作业
互相批改活动等。

在居家学习过程中，家长与老师的互动也必
须更加密切。家长可以督促孩子通过网络学习，
与班里的伙伴互帮互助、共同监督，分享在学习、
生活过程中的收获。遇到不会的问题，鼓励孩子
通过网络及时请教老师和同学，或通过网络查找
相关信息解决问题。同时，家长每天要抽出时间
与孩子交流学习状况，及时给予积极反馈，提高
孩子的学习兴趣。

作为反馈，居家作业也要多样化，多增加阅
读类、实践类作业，可选择一学期以来的重点难
点，制作成“微课”用于小组交流。

需要注意的是，居家学习不只要学课本知
识。教育部曾专门指出，“停课不停学”不是指单
纯意义上的网上上课，也不只是学校课程的学
习，而是一种广义的学习，只要有助于学生成长
进步的内容和方式都是可以的。比如，坚持国家
课程学习与疫情防控知识学习相结合，学习疫情
阻击战中涌现出的先进事迹，也可以多读一些经
典名著名篇。

居家锻炼：
养成健康生活方式

宅在家中，完全没有规律地吃睡躺可不行，
光学习不锻炼也不行。尤其是正处于生长发育
阶段的青少年，更需要保持运动量。

针对新冠肺炎疫情，国家体育总局体育科学
研究所提供了一套儿童青少年居家锻炼方案，号
召家长和孩子一起练习，增强自身免疫力。

这些锻炼方式大都选用了家里常见的物品
做辅助器材，运动量适应青少年身体。比如，可
以在地上放两个矿泉水瓶，两个水瓶之间的距离
可根据情况自行掌握。让孩子使用侧滑步在水
瓶之间快速移动10次至20次。这样可以锻炼
灵敏协调、心肺耐力，还可以让孩子单脚站立于
地面，在保持身体平衡的同时，用手接住家长抛
出的球，锻炼平衡性。

孩子在家学习免不了要接触各类屏幕。对
此，国家体育总局运动医学研究所推出了一套青
少年近视防控操，录制了动作示范视频配以图
解，指导青少年通过锻炼缓解眼睛疲劳。专家建
议，使用电子产品半小时后一定要休息一下，让
孩子远眺，放松眼睛，舒缓眼部疲劳。

“根据国内外研究成果，儿童青少年每天保
持60分钟以上中等强度的锻炼，能产生最大的

健康效果。”国家体育总局体科所助理研究员冯
强建议，疫情防控期间，青少年要减少使用电子
产品时间，增加居家锻炼时间。学生们可以趁着
假期补充营养，提高睡眠质量，增强免疫力，养成
健康、积极的生活方式。

心理防疫：
这是最好的生命教育

最近，成都七中的开学致辞火了。
“哪些骨头在风中挺立成了傲岸？哪些天使

逆行走向了疫情最前线？哪些普通人的善良让
我们热泪盈眶？哪些陌生人的温暖让我们重燃
希望？”

“今天的这些数字，这些故事，这些人物，这
些精神，这些教训，这些反思，不能只出现在多年
以后的课本里，成为僵硬的答题要点。这些真实
的一切，应该让孩子们知道。”

致辞把疫情当作了一次生命教育的机会，这
也是教育界的共识。

张志勇建议，学校每天推送疫情防控中涌现
出来的先进人物、先进事迹，指导学生关注疫情
防控进展，感受中国人民在党和政府的领导下，
全力抗击疫情可歌可泣的先进事迹等。

在加强生命教育、爱国主义教育的同时，学
校也要关注到，面对不断攀升的病例数字，以及
严格的防疫防控措施，学生和家长可能会出现负
面情绪。因此，必须做好心理防疫。

北京师范大学是此次疫情中在国内最早开
通心理热线的高校。北京师范大学心理学部提
供的数据表明，疫情开始后，有50%以上的人会
因为病毒在传播性和致死性上的未知而感到焦
虑和恐惧，总担心新冠肺炎会降临到自己和家人
身上，甚至对自己能做什么感到不知所措和不确
定，难以放松。

“这是一种疑病心理。”陕西师范大学心理学
院教授、教育部心理学教学指导委员会副主任、
中国心理学会前任理事长游旭群表示，应对这种
心理，重要的是要最大程度接纳自己这种焦虑和
担心，明白这是一种面对重大危机时很多人都会
有的心理反应，而不是因为自己心理素质差导
致的。

家长和孩子们可以从3个方面调节。首先，
学习权威的病毒学知识以提高控制感。建议学
习一些科学的病毒及其防护的相关知识，充分认
识到这些病毒是我们自己可以控制的，我们自己
及家人可以通过有效手段防护。

其次，进行积
极的自我暗示。比
如，“身体稍有不舒
服,是正常的反应，
无需过分担心”，

“新冠肺炎是可以
医治的”等，能缓解
我们的焦虑。

最后，保证睡
眠充足和饮食均
衡，将注意力转移
到学习和工作上
来，让生活有规律。

阅读

是有力量的
□ 牛 瑾

平静的日常生活被来势凶猛的疫情惊

扰，在这个特殊时期，都拿起书吧，慢慢

阅读，在字里行间行万里路，用一抹书香

静待满室花香。

在武汉国际会展中心改造成的江汉方舱医院内，
一排病床整齐排开，一名男子戴着口罩，安静、专注地
读着书，将惶恐与喧嚣隔离，在缕缕书香中守卫着内心
的淡定与从容。

疫情之下，因为坦然、直率、接地气的发言，上海医
疗救治专家组组长、华山医院感染科主任张文宏成了
备受关注的“硬核”专家。他说，除了专业书籍，《时间
简史》《未来简史》《中东两千年》等也都一一看过，他的
书包里永远带着书。

很小的时候，我就梦想着能有一个洒满阳光的书
房，和摆满了书的一整面墙书架，因为我相信，阅读是
有力量的，一如张文宏和“读书哥”相信的那样。

阅读是有力量的，它给予我们分辨的智慧。网络
时代，看似节约时间的搜索过后，获得的信息是天南海
北的、参差不齐的、零散零碎的，该留谁该丢谁需要鉴
别能力。这种鉴别能力从哪里来？“我想主要的就来自
于读书，读好书，一个人养成读书习惯，有了知识的积
累，有了心灵的积累以后，他就有这样的鉴别能力了。”
著名学者周国平给出了答案。

阅读是有力量的，它教会我们与逆境共处。恐惧、
紧张、焦虑、痛苦是生活的内容，每一个人都无可避
免。但是，在你遇到这些“坏东西”的时候，阅读真的可
以安置一个小小的“避难所”，给你处变不惊的内心，给
你快与慢切换间的平衡，给你如灌满浆的麦子一样丰
盈的生命。去书里寻找勇气，你的气质里，你的谈吐
上，藏着你读过的书。

阅读是有力量的，它让我们知敬畏。白岩松在一
次演讲中说：“读书久了，你就会信一些东西，会有了一
颗敬畏之心。有了敬畏之心，你就知道什么是最好的，
我可以去做，知道什么是不好的，不可逾越。”是啊，写
书的人与看书的人，总能在某一瞬间达到一种默契。
正如一个灵魂与另一个灵魂的相遇，这种相遇，是一种
精神补给，更是一种救赎。

阅读是有力量的，它让我们可共情。书里有人间
冷暖、家国情怀，有岁月芬芳、怡情悦兴……读一百本
书就会有一百种人生体验，就像人们常常说的，也许我
们无法延长生命的长度，却可以通过读书来增加人生
的高度、拓展生命的广度。然后发现，你会在别人的书
籍里寻找自己的影子和思考的答案，你会用赞美、肯
定、疑惑、抱怨等方式更好地表达自己的体验。

罗曼·罗兰说：“和书籍在一起，你永远不会叹气。”
平静的日常生活被来势凶猛的疫情惊扰，有限的空间
与单调的生活重叠。但是，在这个会焦虑、会不安的特
殊时期，我们还有书籍。都拿起书吧，慢慢阅读，在字
里行间行万里路。

读一些“有用”之书。比如专业书籍，让专业能力
精进。毕竟，“在现代社会，每个人都把懂一门技术
作为安身立命之本，那么这一类方向的专业书你得
通读，不管是经典原著，还是最新趋势，你都得跟踪
学习”。

也读一些“无用”的书。很多时候，可能就是邂逅
了一本书，突然被书名或者某一章节打动，就随手拿起
来读。著名学者梁文道曾经说过：“读一些无用的书，
做一些无用的事，花一些无用的时间，都是为了在一切
已知之外，保留一个超越自己的机会，人生中一些很了
不起的变化，就是来自这种时刻。”许多书或许是“无
用”的，却会令你我的精神世界饱满丰富。

读一些“有形”之书。端坐桌前，双手捧读。今天，
可以跟李白月下畅聊；明天，可以在莎士比亚的戏剧舞
台上感受震撼……来去自由，无际无涯，在翻阅书页的
动作中收获安宁与满足。

也读一些“无形”的书。或是舒服地躺在床上用耳
朵听书，或是在刷动屏幕的速度与热情中与书籍碰面，
姿势随你选，反正都能看得见生命的秘密、听得到智慧
的笑声。

找点事做，找本书读，去遇见更好的自己。那时候
的你，依然能从纷繁的信息表象之下寻找真知，依然能
超越个体的利害感受去体察社会，依然能给生活现场
引入更多的认知维度。

找点事做，找本书读，用一抹书香静待满室花香。
听说，武汉大学的早樱开了，我相信一定比往常

更美。

防疫不忘品书香


