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   ---《中国教育报》支招 

疫情已经持续近一个月，大中小学纷纷延期开学，孩子们开启“宅

家学”模式。 

有不少学生开始怀念学校生活，在家待出了烦闷情绪；也有不少学生

适应不了网课教学， 

静不下心来，学不进去；还有不少同学面临中高考，最后冲刺迫在眉

睫，如何保证功课不落下？ 

从孩子可能存在的 8 个问题入手，帮您解解围！ 

一、孩子面临中高考，感觉紧张又不知从何学起？ 

案例 1 

青青马上就要面临高考了。因为一个人在家学习，缺少在学校学

习的氛围，青青写一会作业然后看看新闻，或者做些别的事情，不知

不觉一天的时间就过去了。高三复习阶段，知识点繁多，习题冗杂，

不知从何学起，眼看高考的日子一天天临近，青青愈发焦虑。 

对症下药 

【建议】 

学会时间管理，提高学习效率 

作息饮食规律保持镇定心态 

保持规律的作息和饮食，会让孩子的一天张弛有度，节奏有序，

做事和思绪稳定；关于疫情，提醒孩子慎择信息，明辨是非。可以设
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置关注疫情的时间，而且只从正式渠道了解疫情的进展。 

制订学习计划，学会时间管理 

建议孩子制订切实、可行、效的学习计划，将知识点强化、细化、

条理化，全面提升综合实力、整体水平。利用“空中课堂”“网路在

线课”等多媒体信息化手段实现教育局提倡的“停课不停学”。比如，

最近某学校的高三学生一日家庭作息时间表，和学校的作息没有任何

不同。 

遵循认知规律，提高学习效率 

家长可以帮孩子找到一天中精神最好的时候，让孩子在这段时间

学习弱势学科，累积一段时间需要换一门学科“换换脑”，此外提醒

孩子及时复习，在每天睡觉之前，总结一天的学习效果和成果，巩固

一天的学习成果。 
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二、孩子除了上网课，不知道该怎么学？ 

案例 2 

欣欣这几天终于把学校布置的寒假作业完成了，她想开始自己主

动学习，但又不知道该从哪里开始。每天除了被父母硬拉着上上网课，

就是吃喝、睡觉、玩游戏、发呆，一天下来感觉自己好像什么也没做，

心里很没劲。 

对症下药 

【建议】 

思考未来有时机，自主学习快乐多 

这次疫情的发展，相信孩子们也看到了各行各业在抗击疫情过程

中的作为。比如：政府、新闻媒体、医疗、科研、企业、民间团体等，

这些各行各业的专业人才，利用自己的专业知识为抗击疫情。家长不

妨给孩子出道题——这些专业和行业带给自己的思考和启发是什么？ 

拷问自己的兴趣爱好 

如果孩子对自己的兴趣爱好有些懵懂的想法，可以让他利用这段

时间大量阅读相关书籍，或者看相关的电影或纪录片，或者做些手工、

厨艺，也许从中可以拓展自己的兴趣爱好。 

善用资源提能力 

假期延长，各个公共文化平台推出了免费在线课程，孩子们可以

充分借助这些平台，开拓视野，整合学习，提高综合学习能力。譬如

将阅读与信息处理、绘画表达相结合，制作图文并茂的阅读笔记；将

理化知识学习和实验相结合，动手做做科学实验；也可以进行艺术体
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验和创作，提高艺术修养和审美表现能力。 

 

三、对着屏幕学习，如何“身临其境”？ 

案例 3 

志远最近开始上网课，但他总是觉得隔着屏幕学不进去，看到同

学们发弹幕感觉很新鲜，时不时就想走神，完全感觉不到在校学习的

那种氛围。对此，他感到很苦恼，开始怀念在学校听课的日子...... 
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对症下药 

【建议】 

用好线上工具，建立“生生”“师生”互动 

不懂及时提问，切勿堆积问题 

线上学习最大的难点就是“及时反馈，当场释疑”。学校里的学

习是集体学习，而在家里只有学生一个人，更需要独立思考。通过网

络学习，老师的监督指导会有很大的削弱。建议学生在家学习时，建

立和老师以及同学的良好沟通，遇到不懂的知识点，要及时请教老师

和同学，别让问题堆积。另外，主动和老师交流学习进程，对学生也

能起到监督作用。 

细化每日时间表，量化鼓励自主学 

与真实课堂相比，网上课堂有一定的局限性，但网课的资源可以

重复使用，也有助于学生嚼碎知识点，慢慢消化，掌握得更透彻。建

议学生制定好每天上课、复习、做作业的时间，列好时间表，上完一

节课打一个勾，给予自己一定的奖励，以督促自己完成全部学习任务。 

学会自我约束，准确评估状态 

线上学习绝不是“学过就算”，它对学生的自主学习能力提出了

很高的要求。有的学生看完网课就干其他事情了，但有的学生会进行

课后温习，做题巩固，自我评估学习的效果，这样一来，收获肯定有

所不同。建议学生上完网课别急着去玩，通过老师或者自己找来的练

习题，对知识点的掌握程度进行自我评估，精准定位自己的薄弱环节，

攻克不足，提升自我。 
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四、孩子跟电子产品“难舍难分”怎么治？ 

案例 4 

小罗已经居家十多天了。最初几天小罗还想着学习，制定了一个

严格的学习计划，可才坚持了一天，小罗就把注意力转移到了电子产

品上，刷着刷着一周就过去了。小罗内心很愧疚，但电子产品真的很

吸引他，放下它们，他就感到空虚没劲。 

对症下药 

【建议】 

电子产品双刃剑，合理应用才是理 

合理使用电子产品 

家长要让孩子认清他对电子产品的真实需求，据此制定强度合理的

电子产品使用计划，给孩子 3 天的适应期，在计划试运行阶段要做优

化和调整。为了更好地履行计划，也可以适当地增加一些奖惩。 

善用电子产品功能进行自我监控 

很多电子产品一般都有使用时间的统计功能，让孩子每天睡前关

注一下自己的使用情况，评估一下自己的使用表现，做好自我监督。

有些软件具有定时和健康保护功能，也可以在使用前设定一下，让软

件陪孩子一起监督。还可以使用闹铃功能做一些重要的提醒。 

关注电子产品的学习功能 

电子产品上有很多帮助学习和促成长的软件，家长要建议孩子们

将注意力集中到这些软件上。但要切记不要长时间忘我的使用。软件

植入广告的时候，不妨闭眼或者眺望远方。任务完成的时候，做些室
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内运动或者吃些东西调剂。还有很多学习网站值得去体验一下，比如

慕课、研究性学习自适应平台等等。 

亲子沟通代替线上交流 

很多中学生过度使用电子产品是出于在家感到孤独感。借此全家

在家之际，正是亲子沟通的良机。我们也可以发起一些有趣的家庭话

题，让亲子沟通代替线上交流。比如召开家庭会议、打打扑克、一起

做家务、一起看新闻、共读一本书等等。 

五、孩子在家静不下心，做事提不起劲怎么办？ 

案例 5 

这段时间明明居家隔离，父母准备好各种好吃好喝，学习、运动

等各种居家活动多多，但是明明总是提不起劲，没什么精神，也不想

干其他的事情，白天想睡，晚上又睡不着，有点无聊、有点烦，心里

总是静不下来。 

对症下药 

【建议】 

正念练习来静心，安安稳稳度假期 

分析状态找原因 

孩子日常生活内容的单调而程序化，担心自己或家人被传染的恐

惧，因为身体不适而产生疑病，过度关心海量信息而感到精疲力竭等

等……帮孩子找到情绪问题的原因，对自身状态有一个较全面的认识，

从而对症进行自我调节，安稳度假。 

规律生活安身心 
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孩子可以选择如何度过自己的 24 小时，通过有规律、有计划的

生活可以帮助他提升自己内在的掌控感。计划中要包括必要的运动时

间，听音乐，和家人朋友聊天，绘画，运动，写作以及有限制地使用

手机等。 

正念练习来静心家长可以教孩子进行正念练习，正念练习有 4 步骤 

第 1 步，深呼吸：慢下来，把注意力带到呼吸上。做几次深长的

腹式呼吸； 

第 2 步，感受当下：感觉一下双脚跟地面的接触，身体跟椅子的

接触。动动手指头和脚趾头。环顾一下四周，快速地命名一下你所看

到的各种东西，或者哼唱你喜欢的童年歌曲； 

第 3 步，改变：站起来，伸展一下身体，走动走动。给自己留几

分钟，安静地坐一会儿； 

第 4 步，补充能量：如果你觉得情绪化、迷惘、疲惫或者脾气有

点急，你可能是饿了或者渴了。暂停一下，花五分钟时间休息一下，

喝一点温水，或者吃一点健康的小吃。 

六、孩子整天无所事事感到空虚无聊，怎么办？ 

案例 6 

自从过年遇到疫情开始，提早赶完作业的小钱就开启疯狂玩耍模

式：睡个懒觉→吃个早午饭→看看新闻、陪家里老人聊聊天→下午看

看书→晚上打打游戏上上分→夜深了再找几部好剧刷一刷，每天如此

循环。最初感觉很放松，可是随着时间的推移，小钱感觉到无聊空虚

了，怎么办呢？ 
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对症下药 

【建议】 

生活作息有规律，全家活动趣味多 

生活规律作息好 

在最长寒假面前，如果一味放任自我、昼夜颠倒，不仅无益身心，

更会得不偿失。所以，家长一定要提醒孩子——首先要做的就是为自

己制定一份规律、合理的作息时间表，保持规律合理的作息，是应对

焦虑和无聊的良方。 

课内学业不能放 

休息好之后，孩子们不能松懈学习，尤其是对即将面临中考高考

的同学们来说。考生家长监督孩子跟随学校即将开始的网络教学，也

可以帮他私人定制自己的寒假学习计划，让孩子保持一定的学习状态。 

课外拓展不能忘 

孩子学累了，可以让他把爱看的书、纪录片、豆瓣高分电影等拿

出来好好品味，劳逸结合、增长见闻两不误。还可以进行适度的体育

锻炼，如上海市教委发布推荐的在家锻炼方式，也可以下载 KeepApp，

持之以恒进行练习。 

全家游戏欢乐多 

随着科技与电子产业的不断推陈出新，现在很多适合全家一起完

成的游戏都可以投屏到电视上，不妨和孩子来一场亲子挑战赛！除此

之外，还有许多传统又不乏新意的室内游戏值得尝试哦~ 

七、孩子对未来产生思考但不知如何行动，怎么引导？ 
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案例 7 

看着新闻和网络上的各种信息，小张也热血沸腾，时而嚷嚷着大

学要报考医学院当医生救治病人，时而励志长大要当科学家研究和攻

克病毒，时而觉得当记者奔赴前线采访也很有意义。再看看眼前的作

业，小张就歇菜了，作业和习题都“攻克”不下了，未来之路在哪里

呢？ 

对症下药 

【建议】 

根据自我特点，进行生涯规划 

给自己定一个目标 

让孩子想一想自己以后想上什么样的学校，从事什么样的职业，

这个目标需要怎样的积累；理想的职业要怎样的学科优势，孩子目前

可以为这个目标做些什么样的努力。 

分析人生榜样的生命故事 

家长可以给孩子推荐一些人物纪录片或者人物传记，绘制他的

“生命线”，探索人生榜样的成长经历。 

眼前的例子也有很多，比如多跟孩子讲讲钟南山院士等人的抗疫

事迹。这一场战争出现了无数逆行者，他们的平均年龄高达 79 岁。

钟南山，84 岁，不仅拉响了警报，还奔赴武汉前线。黄锡璆，79 岁，

设计了火神山医院，让中国又创造了一大奇迹。李兰娟，73 岁，带队

抵达武汉说，“我没考虑什么时候回来”。……正因为有逆行者冲在

前线，我们才能安心守在后方。告诉孩子，别人为我们负重前行的时
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候，我们不能忘了成长。学习，是现在能做的最好的事情。好好学习，

将来有一天我们才能真正报效祖国。 

进行 SWOT 分析 

家长可以建议孩子通过自我反思，也可以通过采访父母、老师和

同学，了解和审视自己的优势和不足。完成下面的 SWOT(强势、弱点、

机遇和威胁）分析，在分析之后，找到自己需要发展的能力和特长，

督促自己朝着理想的人生迈进。 

 

八、孩子有焦虑恐慌情绪，咋消除？ 

案例 8 

小丁是个初中生，疫情爆发期间大部分时间居家隔离，但每天看

着和疫情有关注的数据，心情就像过山车一样时忧时喜，总是担心自

己或者父母遭遇了“传染源”，怎么办？ 

对症下药 

【建议】 
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感到慌张很自然，正向思维有必要 

担忧和慌张反映了特殊时期孩子对健康的关心，是正常现象。但

过分焦虑、疑病，则需要警惕。家长可以告诉孩子这么做： 

做好防护措施 

增强自我保护的信心 

多给孩子讲讲新冠肺炎的有关科学知识和有效的防护措施，并认

真做好防护。关注官方发布的信息，减少未经证实的信息输入，可以

降低对疾病的过度担心和焦虑。 

尝试积极思维，提高问题应对能力 

当出现“嗓子痛、偶尔咳嗽”的现象时，除了担心“我是不是感

染了病毒”，还可以启发孩子再问几个问题，“我担心的问题是实际存

在的吗？”“秋冬季节本来是感冒高发期，此时去医院妥当吗”；“如

果真的发生了担心的事情，我可以做什么应对它？”，建议孩子查阅

权威机构自检指南，使用可靠的就诊方式等。 

列出“愉快清单”，并努力执行 

做一些平时让自己开心愉快的事情，或者想做去没时间做的事情，

例如玩一些不费脑子的小游戏，刷一部平时因学业繁忙而没空追的网

红剧、享受与爸爸妈妈一起宅在家的美好时光、帮她们做做家务等，

不要让自己太闲，适当转移注意力。 

焦虑情绪来袭 

尝试各种身心放松法 

如腹式呼吸法肌肉放松法、“蝴蝶拥抱”、正念冥想等，都可以有
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效缓解我们紧绷的肌肉、焦虑的情绪。 
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六步提升孩子注意力和学习效率 

① 与生活划分出清晰的界限 

条件允许的情况下，帮孩子开辟一个独立的空间，排除可能的干扰事

件，工作时间不打扰孩子。 

② 与老师和同学多沟通 

孩子有任何学习或情绪上的问题，如果家长无法解决，鼓励他多和老

师或同学沟通交流，尽快解决问题，排除障碍。 

③ 改变视觉环境 

保证孩子的书桌尽可能简洁，拿走一切可能分心的摆设和陈列。 

④规律作息生活 

调节在家作息，尽量与在校期间一致，保证休息时间。 

⑤坚持规律的日程表 

今日事今日毕，当日的学习任务绝不拖到第二天，同时建立了阶段性

的学习目标，避免做无用功。 

⑥在休息时间可适当放空自己 

关注此时此刻此地的自己，让孩子学会忽视环境中的干扰，提升对目

标的觉察和敏感程度，锻炼抗干扰能力。 

愿每个孩子都能在家 

过得开心，学得高效！ 


