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停课不停学 家长和孩子该怎么做

受新冠肺炎疫情的影响受新冠肺炎疫情的影响，，所有学校都推迟开学所有学校都推迟开学，，但停课不停但停课不停
学学，，网络给师生们架起一座学习的桥梁网络给师生们架起一座学习的桥梁。。那么那么，，停课不停学到底停课不停学到底
要学些什么要学些什么，，家长和学生应该怎么做呢家长和学生应该怎么做呢？？

对孩子来说，从小学到大
学的学习过程中，他们最需要
和最重要的能力，就是自主学
习的能力，这种学习能力将渗
透 在 孩 子 个 人 发 展 的 各 个 方
面。当孩子在家学习时，家长
可以把重心放在引导和培养孩
子的自主学习能力上。

在家学习过程中，孩子需
要借助各种网络课程资源，年
龄小的孩子可能对电子产品的
操作不是很熟练，这就需要家
长协助孩子使用电子设备，时
刻 关 注 学 校 和 老 师 发 布 的 通
知、消息，帮助孩子下载好学
习资料。

家长的引导不单单是陪着
孩子看看视频、看看书，而是
要能静下心来，和孩子商量每
天怎么安排学习计划，怎么让
每一天的学习效率更高、效果
更好。多给孩子空间，教孩子
自 己 安 排 ， 培 养 孩 子 自 主 学
习、自我管理的能力。

在学习过程中，孩子如果
产生疑问，家长不能简单地给
予孩子答案，要与孩子一起讨
论，引导孩子通过自己的努力
解决难题，体会学习过程的快
乐，从而获得成就感。

这场疫情对于整个国家来
讲是一个考验，家长要给孩子
提供抗击疫情的正能量。在这
场没有硝烟的“战争”中，很
多医护人员都冲在了前线，是
孩子们的榜样和楷模。家长应
该告诉孩子，在家做好隔离和
防护，是一个公民应该做的贡
献。同时，家长要多引导孩子
关注时事新闻，培养孩子的格
局和视野，让孩子拥有家国情
怀和国际视野。格局大了，孩
子在未来才能走得更远。

对于延期开学，家长不必
过于焦虑，不用担心孩子的学
习进度跟不上，更不用担心网
上学习的效率不高。其实，在
家学习，恰恰是一个培养孩子
自主学习能力的好时机。家长
们要放下焦虑，相信孩子，不要
只关注学习知识的结果，而忽视
了学习的过程。只要用正确的
方法引导孩子进行自主学习、自
我管理，孩子会有更多的收获。

家长能帮着干点儿啥
重在引导和培养

疫情让这个寒假变成了
“加长版”。虽然父母们多了
一些亲子时光，但各种云端
学习，尤其是各大培训机构
提供的免费直播课又让家长
陷入了选择的茫然和焦虑之
中：“在家上学，我可辅导不
了 他 ， 干 脆 给 他 把 课 排 满
了，省得闹心”……家长中
有此类想法的不在少数。

对此，要根据孩子的实
际情况选课，不要把孩子的
课排得太满。

众所周知，课堂是学生
获 得 知 识 的 重 要 渠 道 ， 但
是，学生要真正认知一种事
物还需要不断实践，学生能
力的增长也不是上课就能上
出来的。具体来说，数学课
上明白了算理算法，还需要
通过练习掌握计算的方法，
确保计算的准确性；语言类
学科的学习需要课下的听说
练习，也还需要时间去完成

阅读与思考；物理、化学的
原理、定律也还需要课下更
深入地探究……“纸上得来
终觉浅，绝知此事要躬行”
说的就是这个道理。

学习需要一定的系统性
和完整性。我们鼓励孩子充
分利用“碎片化”时间来学
习，这是指时间的利用；但
是学习在内容和时间顺序上
是有系统的，不要盲目“东
拼西凑”。特别是在这个阶
段，家长们不要盲目追逐培
训机构的网课，而要根据孩
子的年龄、理解程度等实际

情 况 进 行 知 识 的 拓 展 和 延
伸。平心静气地对孩子的学
习情况进行分析，科学理性
地为孩子安排在家学习的内
容，不明白的地方可以向学
校老师寻求指导和帮助，这
样，家长就能清楚地知道自
己孩子到底需不需要选培训
机构的课。

当然，如果孩子学有余
力，也可以根据个人的兴趣
爱好选择适当的课来上。什
么 样 的 课 算 是 “ 适 当 ” 的
呢？首先一点，不要为了占
满时间而去选课，更不要过
分相信某些课的作用，毕竟
我们都知道喂饱我们胃的绝
不只是最后那一个“馅饼”；
其 次 ， 不 要 选 一 些 “ 炒 冷
饭”和“深度挖坑”的课，
更不要因为“延期开学”而
去选一些“抢跑”的课。还
是那句话：不要干扰孩子学
习的系统性和完整性。

培训机构的课要不要选
根据孩子的实际情况决定

停课不停学，毕业年级
学生压力大，居家学习的挑战
更大，该如何应对？

首 先 ， 要 学 会 调 整 心
态，适应突发变故。面对突
发疫情，原来的学习节奏被
打乱了，何时恢复常态尚不
确定，不少学生因此变得焦
虑不安，不知所措。其实，
同学们应该认识到，外部变
化我们无法改变，但可以调
整自己去适应。况且这个非
常态的时期，是每个同学都要
面对的，这时如果自己利用得
好 ，可 能 反 而 会 转“ 危 ”为

“机”，实现弯道超车。
其次，跟紧大部队，补

上自己的短板。针对初中、
高中毕业班学生，不少地方
出台了很多保障举措，通过

“空中课堂”“网上答疑”等
形式为学生查缺补漏。学校
老师也针对居家学习制定了
非常细致的指导方案，对学
习进度和学习计划做了很好

的规划，同学们要跟紧、落
实，保证不掉队，学习更有效
率，心里会更踏实。同时，要
利用居家学习自由时间多的
便利，找到自己的短板，制定

“自选动作”，集中精力攻关。
第三，多和老师同学沟

通，建立“学习共同体”。为
了让自己克服困难、督促自
己进步，及时和老师、同学
讨论并尝试解决学习中遇到
的问题很重要。有些问题如
果自己解决不了，可以整理
成问题集，正式开学后当面
向老师请教。制定切实可行
的小目标、小计划，和同学
们组成“学习共同体”，互相
监督，互相鼓励，能使学习
成为一件充满乐趣的事。

第四，关注时事，适当
运动，做做家务。把全部的
时间和精力都用在功课上，
不见得是最有成效的。“文武
之道，一张一弛”，运动和家
务 能 让 自 己 得 到 有 益 的 放
松，也能增强体质，让自己
学 习 时 更 有 精 力 。 关 注 时
事，多和身边人交流看法，
能够开阔视野。德智体美劳
全面发展，才是我们这个时
代人才的必备素质

此外，在孩子居家学习的
这一段时间里，家长也要调整
好自己的情绪，避免把自己的
焦虑情绪传导给孩子。特别
要提醒家长的是，要有意识地

培养孩子的自我管理能力，但
不 要 把 自 己 变 成“ 督 战 队
员”。当孩子不够自觉或者难
以自我约束时，可和他一起讨
论解决办法，协助他做到，尽
量不要强制。 据《北京日报》

面临毕业如何应对
调整心态补上短板
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延迟开学后，孩子们在
线学习使用电子产品的时间
明显增加，有的家长十分担
心孩子的视力下降，甚至为
孩子采购了防蓝光眼镜等设
备。其实，电脑、电视都会
存在一定波长的蓝光，防蓝
光眼镜主要是预防蓝光对眼
睛特别是对视网膜和黄斑的
损伤，但是对于近视并没有
切实有效的预防作用，假如
买了没有质量保证的伪劣产
品，还会适得其反。

在此，教一些简单易行
的护眼方法，家长和学生不
妨试一试：

1.家长可根据孩子身高
变化，选择可调整高度的课
桌椅，学习时身体放松靠在
椅背上，肘部搭在桌面，不
要悬空。眼睛与屏幕应保持
50至70厘米的距离，双眼平
视或向下注视屏幕，这样可
以使颈部肌肉放松。

2.学习三四十分钟后休
息一会儿。休息时，可站在
阳台向室外远眺，也可以闭
目养神让眼睛沐浴阳光，做
眼保健操也是不错的放松方
式，让眼睛肌肉彻底放松，
缓解疲劳。

3.使用电脑时室内光线
要适宜，周围环境过亮，容
易产生眩晕；光线过暗，眼
睛容易疲劳。家长可以调整
屏幕亮度、对比度、字体的
大小，并将屏幕背景改为柔
和的绿色，来缓解视疲劳。

4.从饮食上下功夫，增
加补充富含维生素 B、维生
素 A 的 食 物 ， 如 芝 麻 、 大
豆、鲜奶、小麦胚芽油、胡
萝卜、西红柿、菠菜、小油
菜、油麦菜、空心菜等，这
些菜营养丰富，对保护视力
大有裨益。

晚综

来试试
这些护眼方法

开学虽然延迟，学生的体
育锻炼却不能停。

在家锻炼，首先要考虑运
动的环境是否安全，学生应穿
着运动鞋服，远离危险物品。
如果家中空间有限，学生可以
用原地慢跑替代移动范围较
大的耐久跑，也可以无绳徒手
跳。无绳徒手跳，每次150至
200个，要模仿单摇跳绳，手脚
协调配合，脚跟适度抬起，起
落轻盈缓冲。还可以立位体
前屈，每次30至50个，并腿直
臂弯腰，低头含胸看脚。直臂
下振发力，控制重心稳定。

如果场地条件允许，练足
球可以采取原地脚掌揉球，一
脚做支撑，用另一只脚的前脚
掌有节奏的顺、逆时针方向揉
球，脚不离开球；篮球可以进行
拨地滚球，两脚开立站好，低头
弯腰眼看着球，五指分开掌心
空出，左右手配合拨地滚球，让
球在两腿间绕“8”字，增加在家
运动的丰富性和趣味性。晚综

宅家如何锻炼身体


