
2020.2.26 佐责任编辑 / 张蕾 执行编辑 / 景山

08
新泾··

公告牌

疫情防控期间，居家学习生活 10条建议来了
疫情防控期间，同学们在家

如何度过？教育部中小学心理健康
教育专家指导委员会针对疫情期
间中小学生的居家学习生活提出
了 10 条建议。

1： 保持健康生活方式，做
好个人清洁卫生
在疫情期间遵照“少出门，戴

口罩，勤洗手”的原则，主动隔离，
保持个人和居家的清洁卫生。要保
持作息规律，保证睡眠时间，合理膳
食均衡营养，增强自己的免疫力和
抗病毒能力。

2： 坦然面对情绪变化，理
解和接纳负面情绪
在疫情压力下，同学们可能会

出现焦虑、恐慌、愤怒和烦躁等各种
不良情绪，这是人面对应激事件的
正常心理反应，是机体自我保护的
体现，越是压抑和否认，就越是容易
被情绪支配。面对负面情绪，同学们
不必过于敏感和紧张，也无需否定
自己的感受，积极理解和接纳负面
情绪的存在，才能更好地调节。

3： 科学看待疫情防控，学
习情绪调整方法
通过官方渠道了解防疫信息、

有关科学知识以及疫情防控措施，
积极配合疫情防控工作，做到不信
谣、不传谣。学会一些简单的心理
调节方法，如“深呼吸放松法”“肌
肉放松法”等来维护情绪稳定，也

可以通过运动、音乐、倾诉来转移注
意力，增加积极体验。

4： 开展室内锻炼活动，保
持良好身体状态
结合自己的兴趣和生活条件自

主选择活动方式，每天开展 1 小时
左右的室内运动，如进行垫上俯卧
撑、仰卧起坐、平板支撑，还可以跳
健身操、转呼啦圈、踢毽子等。适当
的运动不仅可以消除疲劳，提高大
脑中的血氧含量，并且能够促进大
脑活动，既健身又悦心。

5： 密切亲友互动交流，做
到隔离不隔心
在家里可以利用电话、短信、微

信等线上沟通平台与同学交流、与
亲友保持联系。相互鼓励与支持不
仅能够减轻孤独感，也能增强战胜
疫情的信心，并增进彼此的情谊。

6： 培养新兴趣新爱好，让
生活变得丰富
同学们可以列出平日里一直想

做但没时间做的事情，比如烹饪、学
乐器、绘画、阅读、养植物等，制成

“愿望清单”，按照优先级勾选出在
家就可以实现的愿望，培养健康的
兴趣爱好。可以按照家长和老师的
推荐，选择适合自己的课外读物、视
频资源、电视节目等，让宅在家中的
假期成为储藏知识的好时光。

7： 控制电子产品使用时
间，做到合理有度
在家长的指导下，同学们可以

适当使用手机等电子产品，但不可
时间过长，也不能影响正常作息。可
以与家长确定好双方每天使用手机

和网络的时段、时长等，共同遵守你
们制定的规则，从每一天做起。

8： 积极与父母沟通交流，
做力所能及的家务
同学们可借助居家防疫这一时

机，多与父母沟通交流，在充分表达
自身的感受和需要的同时，也积极理
解支持父母，通过恰当的方式增进与
父母的感情。主动做一些力所能及的
家务劳动，如打扫卫生、整理房间、洗
衣做饭等，提高自己的生活自理能力
和劳动技能，帮助家长减轻负担。

9： 听从学校和老师安排，
适应居家学习环境
延迟开学期间，同学们可以根

据学校安排居家学习，并借此机会
提高自我学习管理的能力。可以通
过网络等途径学习时间管理方法，
也可以通过自己设定“上课铃”和
“下课铃”等方式找到课堂上课的
感觉，还可以和同学约定时间共同
学习，互相督促，一起进步。

10：学习典型人物和事迹，
增强心理正能量
在这场疫情防控阻击战中，有无

数各行业的工作者牺牲了自己的休
息时间，放弃了与家人团聚的机会，冒
着被感染的危险，坚守在各自的岗位
上，默默守护着大家的安全。同学们
要不断增强爱党爱国爱人民爱社会
主义的真情实感，更加懂得生命的意
义，更加珍惜美好生活。 （上海发布）

在上海乘坐
公共交通
必须戴口罩
市道路运输局近日向全市公

交、出租汽车企业发布《关于进一
步加强本市公共汽电车、出租汽
车行业防疫措施的通知》。通知要
求，为减少人与人的接触，减少感
染途径，驾驶员在营运过程中，要
积极引导乘客使用支付宝、微信
支付等非接触式支付方式，尽可
能减少现金、交通卡等人体直接
接触的支付方式，防止司乘之间
感染的可能性。
通知还要求，根据相关精神，

驾驶员在营运时必须佩戴口罩上
岗。对未佩戴口罩的乘客，驾驶员
可拒绝其乘坐；对因此扰乱乘车营
运秩序的乘客，可及时报警处置。
同时，各营运企业应严格按

照市交通委《上海市交通行业疫
情防控工作措施》要求，进一步加
强公交车辆、出租汽车、公交枢纽
站（终点站）、出租汽车营业站等
人群集中场所的清洁消毒工作。
为杜绝因车辆流动性造成的

疫情感染隐患，保障出租汽车驾
驶员身体健康，在疫情期间，出租
汽车不提供跨本市境的出行服
务，各出租企业电话调度中心和
巡游车预约平台不得承接跨本市
境的预约业务。
各网约车平台企业应当按照

本市出租汽车防疫工作要求，切
实承担承运人防疫责任，应落实
平台注册网约车车辆消毒、驾
驶员佩戴口罩等防疫措施，不
得给来自重点区域的驾驶员派
送业务，不得承接跨本市境的预
约业务。 （市交通委）

3月起，本市大中小学开展在线教育
据疫情发展情况，为确保师生

安全和健康，经研究决定，3 月份
起，本市大中小学开展在线教育
（中小学在线教育从 3月 2日起开
始），学生不到校。后续到校学习时
间，将视疫情情况，经科学评估后
确定。日期一旦确定，将提前向社
会公布。同时，疫情期间，各类培训
机构和托育机构不得开展线下培
训和托育工作。
市教委已按照教育部“停课不

停教、停课不停学”相关要求，针对
全市基础教育、中职教育和高等教
育分别制定在线教学指导意见，动
员各方力量推进相关工作，包括：授
课师资选配与课程录制、网络平台
搭建、终端服务保障、教学辅助资源
集聚和在线教学管理制度建设等。
基础教育方面，由市级层面制

定统一的覆盖全市中小学的教学
方案。不同年级的教学方案，充分
考虑了不同年龄段学生的身心发
展和学习规律，每节课的长短、每
天总课时的多少以及教学容量上
都有所差别。市教委按照“同一学
段、同一课表、同一授课老师”的原
则，组织了全市各学段、各学科一
千多名优秀骨干教师按照课程标
准录制相关课程。这些课程以电视
播放为主，包括有线电视和 IPTV，
共分为 12 个频道，从小学一年级
到高中三年级每个年级一个频道，
除了首播外，还会安排重播。无法
收看电视的学生，可以通过电脑、
平板（Pad）、手机等多种终端听
课。我们还会在相关网站上提供课
程视频下载。听课后，学生可通过
多种信息平台，与本校教师进行互
动交流。
市文化旅游局、市通信管理

局、市经济信息化委员会等对在线
教育工作给予了大力支持，协调相
关单位提供基础服务保障。对于少
数由于特殊原因确实无法通过电
视或网络上课的学生，将由学校
“一人一策”做好托底方案，力争不
让一个学生掉队。仍在外地的学
生，可安心在家进行远程学习，通
过网络点播、IPTV 省外服务等模
式收看授课，也可在相关网站下载
课程视频，与学校老师互动交流。
针对学生和家长关心的各类

有关在线学习细节，市教委正在制
定中小学生在线学习指导手册，将
于 2月底前下发电子版。
需要特别说明的是，市教委提

供的是托底方案，各区教育局和学
校如果有更好的信息化教学条件

和课程资源，也可以自主选择，市
级层面不做强制要求。
在线学习有其自身规律，不能

完全替代在校学习，这一次的安排
也是一个过渡方案，所以市级层面
提供的课程安排相对比较宽松，一
方面给学校教师留下空间，组织辅
导，另外也减轻学生在家学习的压
力。正式开学以后，学校需要对学
生在线学习的成效进行评估，该补
课、该加强的还会再安排。大家不
要担心。
中职教育方面，根据“专业课

+ 公共课”课程结构特点，公共课
程由市级统筹提供优质在线课程
资源，专业课程由学校综合使用国
家、本市和本校各类在线课程资
源，任课教师同步做好在线辅导。

高等教育方面，由高校根据自
身特点和情况，“一校一策”开展在
线授课，市教委指导高校综合用好
教育部和上海市各类在线精品课程
资源和学校课程资源，协调部分公
共课程在线资源全市高校共享。
特殊时期，出于对学生安全的

考虑，决定实施在线教育。但是，第
一次尝试如此大规模的在线教育，
不足和问题一定在所难免，请大家
多提意见，也请大家多多支持。教
育部门一定会虚心听取大家意见，
尽最大努力不断完善。希望通过大
家的共同努力，让学生在这个特殊
时段里都能有所收获，有所成长。
这既是教育部门的愿望，相信也是
广大家长和学生的共同愿望。

（上海教育）


