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5名学生 拥有专属教室
上午8:50，北京东路小学四（5）班教室

内，国歌响起。5个孩子面向大屏，和云端的

全校同学一起，敬队礼或者行注目礼。一年

级女孩霖霖家长都是街道工作人员，奋战在

抗疫第一线的他们无暇照顾女儿，向老师提

出了看护申请。其余几个孩子分别来自三、

四年级，则因为家中老人生病或者父母工作

安排等原因，不得不请老师帮忙。

教室内的课桌椅搬走了，中央留出宽敞

的活动空间。为了适应孩子们的身高，老师

们搬来了5套高低不同的课桌椅，沿窗摆

放。五台电脑、五副耳机则已经全部准备停

当，确保每个孩子进入不同的网络教室，互相

不受影响。上午9时，在老师指导下，孩子们

在电脑前坐好，戴上耳机，摊开书本，做好上

课的准备。

虽然都要负责各自班级和学科的网络教

学，但为了这5个孩子，老师们克服困难，轮流

来到学校，担任临时班级班主任。今天，由校

教导主任马九梅和三年级班主任王佳负责班

级管理工作。中午，老师们带孩子们来到图

书馆看书，休息下，再到操场上运动一会儿。

下午4:30下课后，老师们还将陪护到5:30。“尽

管只有5个孩子，我们还是要求老师们每周做

一次核酸，校园也将每天进行全面消杀。”校长

王燕萍说。

今天，特意来到学校上课的，还有宝山区

大场镇小学数学教师陈小红。他家有两宝，

兄弟俩一个一年级、一个三年级，都是活泼调

皮的年龄，但家里只有一台电脑、一部手机。孩

子妈妈要外出工作，两个儿子要上网课，自己也

还有五年级两个班级的教学任务。很快，学校

了解到陈老师的难处，借了一套电子设备给他，

并破例允许陈老师带着两个孩子到校，辟出空

闲的办公室，供陈老师专注于在线教学，也让两

个孩子能有个安心上网课的地方。

隔屏上课 仪式感不能缺
同济二附中副校长车文波说，“网课最容

易出现的问题，就是原来的学习节奏被打破

了，因此，保持上学的仪式感，是对孩子进行

督促，更是情感的唤醒。因此，周末的线上家

长会上，班主任们就对线上学习做了非常细

致的规定。其中包括：家长和孩子一起创设

安静的、少杂物的学习环境，也建议孩子穿上

校服，并像整理教室里的课桌那样整理网课

‘书桌’。班主任每天都会花上几分钟开一个

晨会，每天都要做好点评，每周还要召开线上

班会。除此之外，班主任除了要关注孩子的

居家安全、学习效率，还要时不时地去各个课

堂‘巡视’，观察每个孩子的学习秩序，并提出

改进意见。”

上海市第一师范附属小学五年级语文老

师贾为卿昨晚给班里的孩子们发了一条温馨

提示：在家找一处安静的地方布置好桌子和

椅子，保持书面、桌面整洁，一切如同在学校

上课一般。就要毕业了，离别前还不知还有

多少时间能相聚，这让一些孩子有些伤感。

贾老师对他们说，“尽管大家各自宅家学习，

仍然能够通过云端相互见面和聊天。只要生

活充满仪式感，和好朋友的‘云碰头’一样让

你收获满满。”

心理按摩 减少焦虑情绪
继2020年之后，这是很多老师第二次开

展大规模在线教学了。前两天，向明中学老

师已经相互分享了自己的“控场经验”——用

班级微信或线上直播，预先设计一些有效措

施，如讲个笑话、开个玩笑等，唤醒学生的注

意力，营造轻松氛围；也可以给同学们起个昵

称，用00后喜欢的“可可爱爱”的方式，拉近

师生的距离；前两分钟播放一段暖场音乐或

与教学有关的视频片段，也可以吸引注意力。

对于一二年级的孩子来说，全天在线网

课则是头一遭。上海市实验小学一年级教师

陆蕾说，为了让孩子们尽快适应，一年级学生

的作业大多以口头为主，请孩子们分享识字

的好方法，读读背背课文、古诗等，尽量减轻

孩子和家长的负担；在网上发布作业

前，预先告知家长如何帮小朋友拍

视频、录音上传到讨论群；请上

传成功的家长分享经验，再

有问题可以随时私信老师。

陆蕾希望，不一样的课堂，会

成为大家特殊的记忆。

分层分类
根据学情“串门”
同济大学第一附属中学梁

丰蕴老师本学期负责两个班的

化学课。她介绍，有了两年前的经验，

针对本次线上教学，备课组决定利用线上

技术和资源，整合师资，重点为学生提供个

性化教学。

为充分发挥线上教学优势，同济一附中

每天下午增设部分必修课程分层分类修习时

间，这段时间将选择权交给学生，所有授课老

师的网络教室“房间号”公布，鼓励学生根据

自己的学情“串串门”。网络突破了线下教室

的物理空间，学生可以根据老师的建议并结

合学习情况，去听“隔壁班”老师的课。

而实际上，这也是同济一附中老师们的

一次尝试——网络教室“看不见”学生的即时

反应，但线上教学便于获得学生学情的数字

化评估，如何利用信息技术让学生获得更个

性化的指导？老师们决定将自己“分层”，学

科教师分工承担不同层次的教学内容，同时

以开放的态度欢迎任何学生开麦提问。

今天，上海中小学线上教学开始
了，不少家长有些焦虑。上网课，减少
外出，远离人群聚集，是当下更合适的
教学方式，带来明显安全感，也伴随些
许纠结。
焦虑可能主要来自两方面：
一是担心学习效果。孩子在家上

课，注意力更难集中，容易走神，甚至
拿着电子设备聊天、玩游戏。
当了一辈子中学教师的父亲，从

小教我一个学习“秘籍”：“45分钟听
课效率最重要”。道理一听就懂，但落
到实处，坚持一节课始终高效专注，并
不容易。上网课时总想着趁机玩网游
的同学，坐在教室里恐怕也经常心不
在焉，效率堪忧。
这份焦虑，其实不该让网课来“背

锅”。家长对孩子要有足够信任，也要
意识到专注力因人而异，坦然面对孩
子的开小差。
课堂任务交给孩子自己完成。靠

大人在一旁念紧箍咒，来提高上课效
率，往往是无用功、干着急。
战略上保持平常心，战术上做足功

课，有助于赶走这份焦虑。比如，备好
合适的桌椅，方便端坐；别窝进沙发，否
则随时“葛优躺”，听课效果必然大打折
扣；穿戴整齐，不一定标配校服，但也别
一身睡衣，精神涣散，未战先颓。
另一方面，焦虑的确也是现实问

题。孩子白天在家，谁照顾？特别是
“夫妻双职工+二宝双网课”家庭。有
朋友感慨说：孩子学校停课，至少相当
于父母50%停工。
一般有三种选择：夫妻俩轮流请

假，可能还要居家办公，难免手忙脚
乱；向老人求助，“家有一老，如有一
宝”，此时格外有道理，却不是每个家
庭都能拥有的选择；居家照护有困难
的，还能选方案三——申请到校上网
课，由学校安排教师看护。
要想赶走这份焦虑，难度也很

大。“共克时艰”的鼓励也许略显苍白，
不妨换个角度想，这何尝不是学习感
恩的好机会？
爸爸妈妈请假回家照顾孩子，兼

顾工作和家庭，像三头六臂的超人；祖
辈无怨无悔伸出援手，勇当家庭后盾；
不少老师坚守岗位陪学生上网课，无
暇照顾自家正在上网课的孩子……每
一个人的牺牲和付出，都值得说很多
声感谢。当感恩充盈内心，焦虑或许
将无处可藏。

中小学在线教学2.0版 开课！

最近几天，家长群里议论纷纷：

“孩子在家上网课，我们做父母的还要

上班，家里老人也管不住孩子，怎么

办？”上海家长学校邀请长宁区妇幼保

健院心理科副主任医师李君、上海开

放大学教师蒋贇、徐汇区大华医院心

理科主任医师占归来等，给出了指导

和提示——

问：家长担心上网课的质量和效
率，担心孩子学习一落千丈，怎么办？
答：网课的质量家长大可不必担

心。此前，本市进一步优化和升级了

“空中课堂”资源，而且还有不少名师

的课堂。只要孩子认真听课，跟上进

度不是问题。不少家长担心孩子上网

课不专心。一般来说，平时线下课认

真的同学，网课也会认真听讲的。建

议家长召开一个家庭会议，与孩子订

一个“网课学习协定”，写明网课学习

规则、作业要求，并订立奖惩措施。

问：毕业班学生的家长忧虑更多，
特别是体育中考即将开始，在家怎么
训练呢？
答：在家也能开展一些小型、有益

的体育活动。初三学生要每天坚持锻

炼。空闲时，家长也可与孩子

一起训练。总之，要让孩子

居家学习与健身两不

误。以下训练可参考：

（1）立卧撑：30次/

组?2组，要求动作速

度快；（2）原地高抬

腿结合摆臂训练：极

速40秒/组?3组，这

对提高200米跑的成

绩很有帮助；（3）深蹲

跳：30次/组?3组，这是

练习下肢力量和爆发力；

（4）跳绳：20秒(60次)+30秒(85

次)+150次(计时)/组?2组；（5）坐

位体前屈：15次/组?两组。

本报记者 陆梓华 王蔚 易蓉 马丹

网课时光
根据疫情防控要求，上海市中小学生今

起调整为在线教学。隔屏，不隔爱。一声隔
着屏幕的“老师好”，开启了继2020年后，申
城中小学生大规模“2.0版”在线教育时光。
上午8时多，黄浦区北京东路小学校园

一派安静的氛围，只有四（5）班教室内人影
幢幢。今天，这间教室将迎来不同年级的5

个孩子——根据市教委安排，居家照护有困
难的中小学生可申请到校，由学校安排教师
组织在线上上网课并提供看护服务等。校
长王燕萍介绍，尽管只有5人提出需求，但学
校仍组建了一支由行政人员、学科教师、保
洁阿姨和保安人员组成的20余人教职员工
队伍，确保孩子们的学习和生活井然有序。

记者从上海市科技艺术教育中心获
悉，“上海市学生素质教育优质资源平台”
已经开通，2600余门精彩公益在线校外课
程资源,持续向全市中小学生开放。学生
可在电脑端登录上海市学生体育艺术科
技教育活动平台，点击左上角“资源平台”
寻找感兴趣的课程。目前，这一平台汇聚
了来自本市各区青少年活动中心、少年
宫、少科站、中小学校、高校、科研院所、

以及本市乃至全国各类社会组织及培
训机构的多领域、多形式课程。例如，
“飞行器中的物理学”课程将帮助学生在
了解形形色色的航空飞行器动力、升力、
结构、控制要素的过程中，培养工程师优
秀素养；“乐学国画”课程则尝试在传统
国画技法的教学同时，加入儿童画元素、
线描元素、色彩元素等，发挥学生的创作
思路和想象空间。
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■ 今天上午，徐汇区一位三年级小
学生在家上网课本报记者 张龙 摄
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■ 六年级
学生在线上
上英语课
本报记者

周馨 摄


