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家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子

家校之间

学校助力
让隔离生活有节奏、有乐趣

11月22日，经历了两个星期的隔

离后，张芮熙终于回到学校，见到了阔

别已久的老师和小伙伴们。放学回到

家，芮熙告诉妈妈，这一天过得“超级

开心”。

唯一的遗憾是这天没有美术课，

没见到美术老师。隔离期间，芮熙做

了许多精致有趣的手工折纸，返校后

迫不及待地想给老师看看：有立体字

母、仙人掌、帽子……尤其是一朵绣球

花，用许多小的正方体组装而成，是芮

熙和妈妈的得意之作。

“隔离期间，学校安排了有趣的美

术、体育、音乐方面的作业，小朋友在

家也过得挺开心的。”张芮熙的妈妈谢

燕说。

11月5日，由于确诊了部分病例，

成都市成华区理工东苑西区被纳入封

控，与此同时，因为小区内有许多孩子

就读于一街之隔的成都理工大学附属

小学（以下简称“理工附小”），学校内

健康码变为红、黄码的家庭数量剧增。

5 日当天，学校紧急动员，包车疏

散红、黄码家庭的学生居家隔离，并启

动了双线教学预案。张芮熙就是理工

附小五年级4班的学生。虽然芮熙不

住理工东苑，但因为家人中有黄码，还

是需要进行隔离观察。

居家期间，“离校不离教”。学校

采用“直播＋资源推送”等方式，引

导学生在家进行学习。理工附小副校

长王维令介绍，按照教学进度要求，

各年级教学组会提前集体备课，遴选

出优质教学资源，形成在线教学资源

包，再由各班班主任每天早上8点统

一推送给学生，由家长陪同听课、学

习。

居家学习的作息时间可以参考在

校学习的时间：40分钟上课、10分钟课

间、眼保健操、体育锻炼等；也可以根

据自己的实际情况进行弹性调整。总

之，要做到合理安排，劳逸结合。此

外，为保护孩子的视力，每天的线上学

习时间，一至三年级不超过一小时，四

至六年级不超过一个半小时。

“一节40分钟的课，一至三年级的

孩子在线上听课10分钟，线下完成学

习任务30分钟；四到六年级的孩子，听

课15分钟，线下学习25分钟。”王维令

介绍。

最开始，带着点兴奋，芮熙一收

到老师的推送，就花了半天时间，一

鼓作气地把当天的课听完、作业做

完。“效率是高，可是这样对眼睛不

好，下午也没事做。”于是，第二

天，谢燕就陪着芮熙一起参考学校作

息时间制定了居家学习时间安排表，

听一会儿课，写一会儿作业，加上

“课间活动”和眼保健操，隔离生活

变得有节奏了起来。

张芮熙喜欢美术，有一项美术作

业，是以“抗疫”为主题画一幅画。“刚

开始隔离时，医生叔叔、阿姨连夜为大

家做核酸，小区的居民们积极配合，还

为他们送去各种吃食，妈妈也为他们

做了香甜的醪糟汤圆送去。”11月的夜

晚很冷，但那天晚上留给芮熙的是大

家齐心抗疫的温暖。

于是，芮熙把这个令她印象深刻

的夜晚画成了一幅四格漫画。“战胜疫

情，除了医务工作者，更离不开每一个

人的配合。在家隔离，就是我的‘抗

疫’任务。”张芮熙说。

稳定心态
先照顾好自己再照顾家人

尽管不能去学校，张芮熙还能在

小区里打打羽毛球、和小伙伴一起跑

一跑、跳一跳，和家人散散步。而与芮

熙所住的小区一街之隔的理工东苑西

区，情况要严峻得多，管控也更严格，

居民们连家门都不能出。

家住理工东苑西区的陈秀熙有两

个孩子，大的上初中，因为住校，这次

没有受到太大影响；而小的还不到 3

岁，今年9月才刚上的幼儿园婴班被迫

停课。

这次疫情来得又近又意外，但陈

秀熙和家人却并没有特别慌张。陈秀

熙在成华区的政府单位工作，自 2020

年初新冠疫情第一次爆发以来，陈秀

熙多次参与社区的抗疫工作。夏天防

护服里的闷热、冬夜里的寒风，她都真

切地体验过。

“相比起工作人员，我们其实轻松

太多，只需要呆在家里就好了。”陈秀

熙说。

理工东苑的工作人员，除了组织

居民做核酸检测，还要负责居民的需

求，送外卖、送物资、统计数据，所有需

要跑腿的活儿都由他们承担。有几个

晚上，一开门，就能见到几个穿着防护

服的“大白”横七竖八地睡在走廊里。

因此，隔离一开始，陈秀熙就告诉

女儿小曦：“现在外面有可怕的‘坏家

伙’病毒，要等这些‘大白’叔叔阿姨把

它们一一揪出来赶走，在那之前，我们

要呆在家里，就算是在帮他们了。”

小曦很乖，妈妈跟她讲，她就听，

从不吵着要出去玩。两周隔离期，一

共做了有十二三次核酸，她也只哭闹

了一次，其他时候，都是乖乖地张大嘴

巴配合医生取样。

小曦的班群里，爸爸妈妈们也在

交流各家小朋友的情况。让人意外，

也让人欣慰的是，小朋友们都很乖，不

能出门，就在家里玩玩具、读绘本。“我

们告诉他们，用不了多久，病毒就会被

赶走，他们就很听话。”陈秀熙说，看着

女儿气定神闲地自己玩着，偶尔焦虑

的心情也会跟着她一起平静下来。

之前，陈秀熙的工作一直保持着

朝九晚五的节奏。隔离之后，改在家

中线上办公，要做的事情并没有少很

多。但正因为如此，才不至于那么无

聊，也不会感到自己与外界脱节了。

“有点事做，心态也要‘稳’一些。”她坦

言。“即使在家里，也需要好好规划时

间，做自己该做的事，这样就能找回一

些对生活的‘掌控感’。”

家长群里也讨论过隔离期间家人

的心理健康问题。作为家长，首先要

照顾好自己的情绪，让自己的情绪保

持稳定——这个观点一发出，就受到

了许多家长的认同，达成了如下共识：

不论多大的孩子，对父母的情绪

都比较敏感，父母的焦虑情绪会影响

到孩子。因此，成年人首先要对疫情、

对隔离是怎么一回事了解清楚，让自

己情绪保持稳定，树立“必胜”的信心，

这样，孩子才能从父母的情绪中获得

安全感。

“特别是对小曦这样年龄比较小

的孩子来说，父母和家就是她的全部，

只要家是正常的，隔不隔离她都能玩

得很开心。”陈秀熙说，平时只有晚上

和周末能陪女儿，隔离期间，反倒多了

和女儿一起玩的时间，“孩子也是我们

的支撑。”

古人云：“三人行，必有我

师焉”。其实，无需三人，也会

受益匪浅，前不久，孩子就给我

扎扎实实地上了一课。

初冬的某个周日，陪孩子

去游泳。一到游泳馆，孩子就

像脱缰的野马，撒欢儿地冲向

了泳池。“咚”，他敏捷地从岸边

跳入水里，惊起一片水花。孩

子如同一条鱼儿，在泳池里欢

快地游来游去。按照游泳教练

教的技术要领，收、翻、蹬、夹一

气呵成，这蛙泳看起来还像那

么回事。

“妈妈，快来，快来游

泳。”孩子在水里呼唤。我虽

自小就生长在渠江边上，却

不谙水性。大学时，游泳作

为体育必修项目，才有了下

水 的 机 会 。 既 来 之 ， 则 安

之。虽有一些胆怯，我还是

沿着扶梯下水了。说是恒温

泳池，但在这初冬时节，水

里依旧带着些许寒意。入水

越深，压迫感就越发强烈。

在浅水区陪着孩子游了一小

段，倒也还能应付。

“妈妈，我们来比赛游泳

吧！”孩子兴致勃勃地提议。

“啊？我游不了全程呢。”

我面露难色，这可是一条25米

的泳道。大学时期，虽几经苦

练，我在水里换气依旧很是笨

拙，顶多能游上十几米。

“妈妈，您试一试吧！您不

试怎么知道呢？那我们不比赛

了，我在旁边保护您，您游不动

的时候我就给您递游泳圈过来

吧。”孩子一脸认真地鼓励着

我，那明亮的眼眸里满是期待。

“可是，我真的游不了 25

米呀！而且我害怕深水区。”我

的大脑飞转，迅速评估了一番，

若是后程到了深水区，脚尖挨

不着地就更紧张了。

“妈妈，您不是常告诉我，

战胜恐惧的最好办法就是面对

恐惧吗？”孩子并没有跟着我一

起打退堂鼓，依旧坚定地鼓励

着我。

听完孩子的话，我有些汗

颜，这小子已然学会了平常我

教育他的那套说辞。我可不能

就此退缩，否则，以后的亲子关

系里我就没有话语权了，我决

定鼓足勇气去尝试游全程。孩

子如约拖着游泳圈游在我身

边，俨然一副贴身护卫的模

样。第一次，游到15米就无法

正常换气了，只得作罢。第二

次，游了近20米，心跳加快，手

脚酸软无力，还呛了一口水，惊

得我在水里挣扎，孩子赶紧把

游泳圈递到我面前。第三次，

还不到 20 米，就偃旗息鼓了。

几次下来，觉得筋疲力尽。平

心而论，我从未成功游完 25

米，我并没有把握实现这个目

标。但是，孩子一直在身边鼓

励着我，作为妈妈，在面对挑战

时，我得有一个良好的示范。

突然，我灵机一动，换了战术，

从深水区起游，这样后程就是

浅水区，内心也就不那么恐惧

了。接下来，我在泳池里一次

次地扑腾，向 25 米发起“进

攻”，就在我快要引来游泳馆安

全员的时候，终于触碰到了泳

池的尽头。我倚着池壁大口地

喘着粗气，心中生出一种小欢

喜——终于实现了人生里的一

个小目标。

“妈妈，您成功了，您战胜

了自己，太棒了！”孩子毫不吝

啬赞美之词，眼中尽是欢喜。

我们在水里击掌庆祝，欢欣雀

跃。

迎着初冬的暖阳，牵着孩

子的手走在回家路上，小手温

暖而厚实。身边的这个小男孩

已经有了少年的担当，睿智而

坚定。未来的日子里，我们将

一起挑战生活中那些看似不可

能的事情，努力做最好的自

己。

那一课
■ 蒋媛媛

家校合力家校合力
隔离生活不焦虑隔离生活不焦虑

■ 记者 梁童童

今年的初冬，孩子们本应该在美丽的校园里，沐浴着冬日温暖的阳光，聆听师训，玩赏金黄的银杏……然而，意外“反扑”的新

冠疫情,让部分成都孩子的生活不得不再一次按下了“暂停键”。居家隔离的两周，这些孩子经历了怎样的生活？他们的学习怎么

安排？又怎样保持积极健康的心态？

上周，成都市中高风险地区全部清零，居民的生活终于回归了正常，居家隔离的孩子们也回到了学校，我们采访了几个经历居

家隔离生活的家长和孩子，一起来看看孩子们是如何在老师和家长的帮助下调节好情绪，顺利度过了隔离期。

To孩子：照顾好自己，才有能
力帮助他人

理性感知理智面对
通过官方渠道了解疫情的信息，每

天关注时间不宜太长。理性看待疫情

的发展，相信我们终会战胜疫情，恢复

生活常态。

维持节奏为所当为
合理安排饮食、睡眠、学习、运动以

及休闲时间，能带来更多的力量和内心

的安定。当我们沉浸在对自己生活的

付出和追求时，内心的安定感提升；当

我们看到每日学习任务完成的点滴成

就时，生活的掌控感回归。

积极行动调整心情
情绪不佳的时候，我们不妨：宣泄

出来，减少消极情绪；动起来，用身体的

打开舒展焦虑的内心；鼓励自己做一些

积极、愉快的事情……

To家长：理解与支持是走出
困境的良药

多理解感受
成人的不安全感、不确定感会加重

孩子的应激反应。家长要保持情绪稳

定、信念坚定、内心坚强；多关注孩子的

反应，多包容、多理解，鼓励孩子积极面

对无法预知的风险，坦然接受在校托管

和居家隔离，为疫情防控作贡献。

多询问需求
面对疫情，要树立“发生什么，我们

就一起应对什么”的信念。聚焦问题的

解决既有利于缓解焦虑和无助，又有利

于快速寻找解决途径，多想想“之前的

居家隔离，我们做了哪些有趣的事情”，

多问问“怎么做，我们会感觉好一些”，

放松心情，灵活应对需求。

多关心健康
疫情下，我们会对发烧等身体异常

极为敏感，加之按照防控要求就医流程

较为繁琐，患者内心压力巨大。如果孩

子身体异常，家长要鼓励孩子及时就

医，多安慰、多关心孩子。

多传递支持

疫情防控形势严峻，我们内心都会

更加敏感和脆弱，家人之间更需要互相

体谅，不抱怨、不指责，多包容、多支持，

彼此就会多一分温暖和爱。

TIPS
目前，疫情仍在各地散发，家长和孩子可以做些什么来保护自己、支持他人，为抗疫助力？面对不断反复的疫

情，生活、学习与工作的节奏被打乱，我们如何调节自己的情绪，成都市教育局给家长和孩子们支招：
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