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智慧智慧 长长家家
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疫情期间，不少中小学生居
家学习，出现了注意力不集中、
学习效果差等问题，导致与家长

“相看两生厌”。近日，北京师范
大学心理学部党委书记乔志宏在
北京市新冠肺炎疫情防控工作新
闻发布会上说，特殊时期，家庭
应该发挥“安全岛”作用，要接
纳自己和孩子的焦虑情绪，帮助
孩子制定合理学习计划，树立健
康积极心态，共同渡过难关。心
理教师提示，应正视负面情绪，
通过行动调节、主动交流等化解。

家长需要保持情绪稳定

乔志宏指出，居家学习不比在校学
习，缺乏集体学习的氛围，一些孩子可
能注意力不集中，学习效果差。这个时
候出现“在家学习效果会不会打折扣”

“高考能否考出好成绩”等焦虑情绪是
很正常的，家长和孩子不需要因为这些
情绪自责或者责怪他人。

居家学习需要安排好作息时间。家
长可以与孩子共同商定一份适合自己的

“一日作息表”，模拟在校时间安排，准
时参加线上课程，并穿插体育锻炼。计
划不要定得太高，制定好计划后，就坚
定地执行，久而久之就会获得成就感，
缓解焦虑情绪。在环境方面，可以将生
活区域与孩子的学习区域分开，给孩子
营造安静的学习空间，增强学习自律性

和自信心，使居家学习规律化。
乔志宏指出，特殊时期，家长需要

保持情绪稳定，接纳孩子居家学习的事
实，不要用理想化的期待来要求孩子；
挖掘孩子自学和自我管理中的优点，增
强孩子的自信心与乐观情绪。

乔志宏建议学校增加一些线上班级
互动、班会、小组活动等内容，鼓励孩
子们在线联合完成一些团队工作，通过
集体学习提升学习效果，改善长时间居
家的精神状态。

三招化解学生“宅学”负面情绪

如何调节这些“宅学”负面情绪？
国家二级心理咨询师、湖南长郡中学专
职心理教师梁琪认为可从接纳情绪、行
动调节、沟通交流这三招入手——

“面对负面情绪，首先不要抗
拒，要觉察和接纳。”梁琪建议，
广大学生和家长应学会分析负面
情绪的来源，比较常见的来源包
括学习目标不明确、时间安排不
合理、对未来担忧等。“要看到负
面情绪的价值，比如它是在提醒
你做出改变。看到它的价值就更
易接纳它的存在。”

她建议学生学会以行动来引
导“宅学”情绪转变，“行动可以
带给我们对生活的‘掌控感’。一
个小诀窍是先做当下能做的事。”
比如，可以尝试回忆过去学习中

愉悦的体验，以积极体验作为当下行动
的有效参考。

在最近接到的心理咨询中，梁琪发
现，不少学生“宅学”时有种心态——
如果不能做到最理想的状态，不如不
做。“这是一个误区，调节情绪的最佳
策略不是制定一个完美计划，强迫自己
马上完成，而是从能做的事情入手，积
极行动起来，找回‘掌控感’。”

此外，“宅学”期间沟通交流、学
会及时求助也是关键。梁琪认为，主动
与人交流，尤其是和同学及家人沟通，
有助于缓解负面情绪。“与同学聊天，
发现一些问题是共性的，个人压力就会
大大减少。向父母和专业人士寻求帮助
也是很好的渠道。”

据新华社

三招化解学生“宅学”负面情绪

父母正确引导

遇到青春期叛逆的孩子，家长要
先反思自己的家庭教育方式，是否给
孩子一个父母恩爱、家庭和谐、彼此
信任的家庭氛围。是否和孩子建立良
好信任的亲子关系。孩子有困惑的时
候，是不是第一时间愿意和家长探讨。

具体问题要具体对待，生活中的
问题家长要在尊重的前提下给予孩子
充分的信任，就是孩子错了也不要责
怪他们。要用包容的心态给予孩子引
导。学业上的问题要及时和老师沟

通，了解真实的情况，有的放矢，给
予及时的、有效的支持。

家长理性对待孩子

总的说来，要懂得一定的教育规
律，做家长也是一门高深的学问，要
不断学习。观念上不可以把孩子认定
是自己私有财产，要尊重孩子独立的
人格，懂得人与人的界限感。不可以
任凭自己打骂、干涉或者代替孩子做
决定。

学会和青春期的孩子沟通

如果一个家风家貌良好、家
庭关系温馨和谐的家庭，不应该
有青春期如临大敌的灾难感，应
该拥有一颗平常心，保持一贯的
平等尊重原则，在轻松的谈笑中
化解问题。记住吸引力法则，你
越担心害怕什么，越会得到什
么。青春期不是洪水猛兽，要有
静待花开的欣喜，用开放的心态
迎接孩子的成长，相信自己能陪
伴孩子，成为他们的良师益友。

据《厦门日报》

孩子青春期叛逆 家长怎么办
给家长们推荐六种 3～6岁孩子

适合居家的运动方法。
第一种方法：双脚连续跳障碍
具体做法：家长准备 5 个障碍

物，每隔 20厘米摆放一个，高度在
15厘米 （根据孩子的年龄和能力选
择）让孩子连续往返跳3次。

第二种方法：提物平衡走
具体做法：家长准备4个15厘米

高的小凳 （或其他坚固物品），让幼
儿双手各拿一个小物品侧平举，在小
凳子上往返走三次。

第三种方法：投准
具体做法：家长准备直径 20厘

米左右的塑料盆或筐 （或其他物品）
让幼儿相距2米（根据孩子的年龄和
能力），让幼儿左右手轮流向塑料盆
中投掷沙包或小球等物，每次左右手
各投掷10～20 个。

第四种方法：亲子手膝爬
具体做法：家长准备3米的瑜伽

垫 （或在干净的地板上），家长跟孩
子一起比赛手膝向前爬，然后再倒
爬，反复3次以上。

第五种方法：枕头大战
具体做法：家长和孩子各准备枕

头一个，孩子先追打家长，家长在房
间里奔跑躲闪，家长被打中十次后，
改为孩子在家中奔跑，家长追打。

第六种方法：亲子足球
具体做法：家长和孩子对面站

立，足球在两人中间，家长先用左脚
踏球一下，然后收回，孩子再用左脚
踏球一下，然后收回。反复 10 次
后，改为右脚。踏完球后，家长与孩
子相距2米，做传球练习，要求孩子
尽量尽力做到用脚弓、脚背踢球。同
时，引导孩子踢球的力度和准确度。

据人民网

适合孩子
居家运动的方法

智慧并不产生于学历，而是来自
对于知识的终身不懈的追求。

——爱因斯坦
人是活的，书是死的。活的人读

死书，可以把书读活。死书读活人，
可以把人读死。 ——郭沫若

读书患不多，思义患不明；足己

患不学，既学患不行。 ——韩 愈
人家不必论富贵，唯有读书声最

佳。 ——唐 寅
热爱书吧——这是知识的泉源！

只有知识才是有用的，只有它才能够
使我们在精神上成为坚强、忠诚和有
理智的人，成为能够真正爱人类、尊
重人类劳动、衷心地欣赏人类那不间
断的伟大劳动所产生的美好果实的
人。 ——高尔基

读书箴言

20世纪20年代，陈望道受到戴季陶的
邀请，翻译《共产党宣言》，陈望道留日时看
过日文版的《共产党宣言》，出于对马克思
主义的崇敬与信仰，他欣然应承。

陈望道勇担重任，并力求达到最好。为
了达到精确翻译，他不仅参考了日文版的《共
产党宣言》，还认真对照了英文版的。为了有
一个安静的环境，陈望道回到浙江义乌县城
西分水塘村老家，开始了《共产党宣言》的翻
译。南方山区的春天，夜里依然寒气袭人，加
之坐的时间长了，手脚冰冷至发麻酸疼。

有一天，陈望道的母亲看到废寝忘食
的儿子，送来粽子给他当点心充饥，外加一
碟红糖，留沾粽子。过了一阵，母亲来取碗
筷，惊奇地发现儿子满嘴乌黑，红糖却原封
未动。老人家爱怜又带几分生气地问：“这
糖甜不甜呀？”陈望道仍浑然不觉，头也不
抬说：“甜，真甜。”母亲无奈地笑笑说：“你
自己看看，墨汁都被你蘸完了。”陈望道这
才意识到自己蘸的不是红糖而是墨汁。

经历了一个多月夜以继日的工作，到
当年 4月底，陈望道完成了《共产党宣言》
的翻译。5月，陈望道将《共产党宣言》中
文全译本稿带到上海，交由陈独秀和李汉
俊校阅，他们无不为此赞叹：短短的一个多
月，陈望道竟完成得如此出色。几个月后，
1000册中译本《共产党宣言》在上海出版，
成为当时国内流传最广，影响最大的一部
马克思主义经典著作，整整影响了一代人。

陈望道后来成了我国著名的教育家、
翻译家，他误把墨汁当红糖的故事也一直
流传至今，而他做学问专注、痴迷，一丝不
苟的精神也一直影响着后人。 晚综

陈望道吃墨汁

出 自 《史 记 · 孔 子 世 家》：“ 读
《易》，韦编三绝。”

春秋时期的书，主要是以竹子为一根
竹简上写字，多则几十个字，少则八九个
字。一部书要用许多竹简，通过牢固的绳
子之类的东西按次序编连起来才最后成
书，便于阅读。通常，用丝线编连的叫

“丝编”，用麻绳编连的叫“绳编”，用熟
牛皮绳编连的叫“韦编”，其中为熟牛皮
绳最为结实。像《周易》这样厚重的书，
当然是由许许多多竹简通过熟牛皮绳编连
起来的。

孔子“晚年喜易”，花了很大的精
力，反反复复把 《周易》 全部读了许多
遍，又附注了许多内容，不知翻开来又卷
回去地阅读了多少遍。通常认为，孔子这
样读来读去，把串连竹简的牛皮带子也给
磨断了几次，不得不多次换上新的再使
用。以此比喻读书勤奋用功。

即使读书读到了这样的地步，孔子还
说：“假如让我多活几年，我就可以完全
掌握《周易》的文与质了。” 晚综

韦编三绝

陈望道翻译《共产党宣言》的柴房及
其蜡像。


