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当前，我国多地复现新冠肺炎本
土确诊病例。面对疫情防控的复杂形
势和真假莫辨的海量信息，放暑假在
家的孩子们可能会急躁和焦虑。家长
们被问到有关病毒的话题时该如何回
答？紧张、急躁、焦虑该怎么缓解？没
有小伙伴陪伴和玩耍该怎么引导？中
国心理学会心理咨询师工作委员会副
主任林春近日就如何利用危机事件启
发、引导、教育孩子给出了相关指导和
建议。

孩子问关于病毒的话题怎么办

新冠肺炎疫情给大家带来困扰，
也成为人们日常关注的话题，此时孩
子可能经常会听到病毒、传染、传播
等名词，家长也难以避免被问及相关
问题。

“此时要善于启发孩子，告诉他们
人类对病毒、对自然的认识还很肤浅，
还需要科学家进一步探索。力争循循
善诱激发孩子对大自然的好奇心，培
养他们对科学的兴趣，在幼小的心田
里埋下科学的种子。”林春说。

林春建议多找些科普素材，和孩

子共同学习认识什么是病毒，分为
哪些类别，病毒有哪些传播途径，它
们怎样感染人体细胞并导致人生
病，还可以进一步延伸，了解病毒对
人类健康的危害，病毒传播与人类
对生态环境破坏及食用野生动物之
间的关系等知识。增加对生命科学
知识了解的同时，还可以培养孩子
对大自然的敬畏和保护自然生态的
意识。

孩子缺乏小伙伴玩耍怎么办

林春建议，可以给孩子介绍各行
各业的人在社会中发挥的作用。“有
医务人员冒着生命危险在夜以继日
地抢救，才可能使病人获得康复；有
警察日夜执勤巡逻，社会才能保证基
本秩序；因为有发电厂工人在坚持劳
动、通信行业员工在精心保障，我们
才有可能在明亮温暖的房间里保持
沟通和了解疫情。”林春说，可以通过
讨论和做一些角色扮演的家庭小游
戏，“让孩子领悟到，社会上的人是相
互依存相互支持的，社会的运转有
序，需要政府的统筹和指挥。我们每

个人做好自己该做的事情，就是在为
社会作贡献。”

孩子产生紧张、焦虑的情绪
怎么办

由于疫情反复，很多人再次产生
了焦虑甚至恐惧情绪，放暑假在家的
孩子更易急躁和不安。家长该如何调
整自己的情绪并引导孩子平顺度过暑
假呢？

林春建议，疫情时期，家长要先
调节自己的情绪，保持适度的紧张和
警觉即可，并且明确告诉孩子：疫情
持续，密闭的公共场所和人员密集的
地方都不安全，尽量不要前往这样的
场所。

有些家长，一边告诉孩子不要害
怕，一边自己却紧张焦虑，林春表示，
这样会给孩子传递矛盾的信息，不利
于孩子形成客观正确的认知。“正确的
做法是承认并接纳自己的恐慌。”林春
说，“同时引导孩子认识并接纳自己的
紧张情绪，通过科学的防疫措施和生
活学习的合理安排来增加确定性，规
避风险，降低恐惧情绪。”

在林春看来，面对病毒传染的不
确定性，焦虑和恐惧属于正常反应。

“从人类进化和个体生存的角度来看，
焦虑和恐惧都有积极的适应意义，它
们使人们迅速警觉，调动机体的能量，
规避可能的风险。”

网络信息真假莫辨怎么办

关于疫情的知识和信息铺天盖
地，真假莫辨。林春建议，面对大量的
疫情相关信息，家长应该引导孩子寻
找有效信息，学会获取科学正确信息
的手段和方法。“有利于培养孩子的批
判性意识。这种批判性意识对孩子的
自主学习、创造性学习能力的培养至
关重要。”

那么，如何过滤和有效利用信息
呢？“家长可以和孩子一起讨论，哪些
是获取真实和权威信息的途径。例
如，政府官方网站的文稿，专业机构
和科学家的科普文章等等。”林春还
教给大家验证信息真伪的方法，“在
合理的时间节点，通过网络搜索引擎
等多途径交叉验证，通过权威人士验
证，等等。”

近日，毕业于清华大学机械工程及
其自动化专业的林国金为我们分享了
关于学习的五大“金点子”。

林国金表示，高考取得较好的成
绩，一部分要归结于运气，更重要的一
部分要归结于心态和策略。

提前学习。如果你有提前准备，那
么在学习新课的时候，你会掌握得更扎
实，熟练度更高，处理难题的时间更多,
越是薄弱的科目越需要打好“提前量”。

学会正确的时间管理。正确的时
间管理包含两个方面，一方面是分配的
内容，另一方面是专注力。内容分配方
面一定要注重薄弱部分的提高，避免把
时间过度分配给优势科目，所以一定要
分析清楚哪里薄弱，因为那才是提升空
间最大的地方。而专注力，则需要做好
时间规划，如果没有时间的限制，则容
易事倍功半。时间规划好，限时训练，
这样才能提高做题速度。只有把平时
当作考试，考试的时候才能从容应对。

学会总结归纳。正确地归纳，应当
学会辨别题型标志，并通过题型标志总
结做题模型，做对一道题不是目的，理
解一类题型才是最重要的。

定期回顾与错题整理。根据人的
遗忘规律，当天学的内容不复习，隔天
会忘记很多，所以最好的防遗忘方法就
是定期复习，整理错题。

心态调整。所有的心态不好，都来
自实力不够，更具体一点就是你所想要
的，可能正超越你的极限，所以过高的
预期会造成心理的恐慌，导致发挥更加
不稳定。要学会正视自我，正确地分析
自己的不足，不要自我麻痹，对自己的
不足视而不见，每次的失败都是自我成
长的机会。

总结一句，学习不是盲目的，是有策
略的。智商是天生的，但是方法策略可
以通过后天获得，只要你勤反思，有策略
地学习，清华北大也不是遥不可及的。

民以食为天，食以土为根。7月盛
夏，一场农技讲座在重庆市城口县咸宜
镇举行。几位农学专业的大学生和指
导老师依次上台，向村民们讲解土壤健
康以及水土保持的知识。

今年暑假，西南大学的学生实践
团队来到地处秦巴山区腹地的咸宜
镇，将农学专业理论知识与当地实际
相结合，开展支农助农活动。

针对当地的种植情况和特色，实
践团队事先收集资料，制作种植科普
指南，在农技讲座现场免费发放。

实践团队队员们主动将技术送到
田间地头。每到一户，队员们都入户
了解村民家庭情况，实地查看作物生
长情况。

来自土地资源管理专业的大三
学生任中昊拔起一株芋苗，仔细查看
后告诉村民冯定周，温度高、湿度大
都有可能导致软腐病。“这种病还会
传染，所以遇到这种情况就一定要及
时拔掉病株。”

走访农户过程中，实践团队发现
当地留守儿童较多，放暑假后，孩子们

的管护成了大问题。队员们主动请
缨，借用校舍、村委会办公室办起了免
费暑期托管班。“袁隆平爷爷故事讲
述”“农业植物双语科学科普”“科研趣
味小实验”……大家发挥专业特长，用
丰富多彩的兴趣课程，帮助山里娃度
过一个充实有意义的暑假。

奔走在山间、吃住在村里，队员们
的努力和付出得到村民们的认可。“这
些大学生特别接地气，大伙儿盼着他
们明年暑假还来！”李坪村党支部书记
冯定江说。

陕西省子洲县周家硷镇有一个
距离县城40多公里的马塔自然村，村
寨里有一所远近闻名的“马塔留守儿
童学校”。创办人马维帅30年来义无

反顾坚持办学，他是“校长”，更是爷
爷。年近古稀的他，仍每天坚守校
园，用炽热的爱心呵护着留守孩子们
的童年。

暑假期间学校专门成立了“托管
班”，帮助解决父母没时间管孩子的
难题。

新华社记者 陶明 摄

暑期里，既要科学抗疫也要快乐度假
■ 詹 媛

清华毕业生分享
五大学习策略

■ 吴 婷

暑期“三下乡”，这群大学生超“接地气”
■ 柯高阳


