
4月13日，第一批高三年级、初三年级的学生重返校园，寂静已久的校园迎
来了学生们的欢笑声。

从空中课堂重返教室面对面授课，如何顺利衔接？这又是广大师生面临的
新问题。记者从各所学校了解到，作为中小学教学研究和指导部门，宁波市教
育局教研室的专家们给出了很多“锦囊妙计”，老师们正在积极应对。

□记者 李臻 林涵茜 徐叶

本报讯（记者 李臻 通讯员 张越
杨阳）同学们将重返校园，继续为梦想
奋斗!大家做好心理准备了吗？

记者获悉，在我省中小学复学之
际，北仑区教育局收集了复学前后学生
常见的困扰问题，编写了一份《北仑区
中小学复学心理调适指南》。

来，同学们，请收好这份暖心的复
学心理调适指南。

一想到马上要开学了，我就觉得不
开心，也不能睡懒觉了，很担心能不能
跟上学校快节奏的学习生活？

专家建议：每位同学在回到学校
后，都会度过一段“开学心理适应期”。
因此，做好复学适应的关键就是——提
前调整，让身心皆做好准备。

我是快要中考的学生，我担心开学
后各科成绩被人赶超？还会有一大堆模
拟考试和作业等着我，怎么办？

专家建议：首先要接纳焦虑，相信
自己。面临人生中的重大事件，我们都
会出现紧张、焦虑的情绪，这是我们的
自我保护反应。中高考临近，每一分钟
都很宝贵，这个时候不能自乱阵脚，要
稳住心神，要相信自己的能力。

其次，要正视现实，迎难而上。学习
是艰苦的，备考过程中反复的模拟考试
和大量的作业练习都是常态，碰到困难
或暂时性的成绩落后也是常事。遇到困
难，愿意勇敢面对，下定决心挑战，就是
一种成长。

我来自重点疫区，不敢与同学多交
流，担心同学们对我有看法而孤立我，
怎么办？

专家建议：开学后，可能很多同学
都跟你一样，既渴望与同学无所顾忌地
交流，又担心会被传播病毒。其实，这种
担心不仅特别正常，还有一定的积极作
用。正是因为担心，我们会采取各种防
护措施保障自己和别人的安全，这些措
施能够在一定程度上降低焦虑，给我们
带来安心的感觉。

开学后，我上课不能集中注意力，
一心想玩手机游戏；放学回家稍微玩一
会儿，父母就不停唠叨，我实在受不了，
还会跟他们吵架，怎么办？

专家建议：要有意识培养自控力。
上课时，你可以在桌子上贴一个纸条，
当自己走神时，有意识地默读纸条上的
句子来提醒自己，例如，我能集中注意
听课。给自己制定一个短期小目标，当
自己能成功延长注意时间时，对自己进
行奖赏；也可以通过听课小技巧，例如，
听课时在心里复述老师的话或记笔记，
来训练自己听课时的注意力。

再者，要与父母主动进行沟通，让
他们听听你内心的声音。找一个父母情
绪比较好的时候，像朋友一样跟父母说
出你的心声。与父母一起制订手机使用
计划，循序渐进，逐步减少玩手机游戏
时间。

怎样做好线上线下教学衔接呢？宁波
市教育局教研室的专家给出了建议。

专家建议，从线上教学回归正常课堂
教学，首先面临教与学“频道切换”，学校各
学科组、备课组要对线上的教学内容作系
统梳理，清晰区分“已学”与“未学”、“浅识”
与“深知”，避免重复教学。对于无法在线上
教学进行的学生实验等活动，在复学后要
适时补上。应及时固化线上教学成果，珍惜
并积累线上教学宝贵经验和资源，重视其
特殊价值，让线上教学作为线下教学的合
理补充与有效延伸，使混合式教学成为学
习的新常态，并进一步推动线上、线下教学
的融合。

“线上教学会产生学生认知能力新的

差异和学业水平新的差距。”专家要求教师
对学习困难学生的共同起点和差异性进行
科学细分，采取小组合作学习方式进行精
准的教学帮扶。建立生生互助学习共同体，
让学习优秀的学生在“教中学”，让学习相
对困难生“在伙伴帮助下学”，力争缩小差
距，在进步中享受学习的快乐，让互助与帮
扶成为重要的学习形式。

针对毕业班的教学，各学校要统筹考
虑初三和高三年级学生升学考试的特殊情
况，根据中、高考时间安排教学，形成系统
全面的复习计划与实施纲要，避免使用简
单的“题海战术”。有序安排好各项教育教
学活动，努力保证复习时间，提高复习效
率。

2020年4月14日 星期二

责编：万建刚余维新 美编：曹优静 审读：邱立波
热点聚焦 现代金报 A06ducationEE

网课学得像“夹生饭”？
从线上到线下怎样衔接？

家长们不要担心
学校这样转换“频道”

家长的担心，学生的苦恼 网课学得像“夹生饭”

“终于快开学了！‘神兽’可以归笼
了！”陈女士的女儿读初二，孩子即将重回
校园学习，让她舒了口气。但和朋友聊天
后，她又有了新的担心：前段时间上网课
的效果到底怎样？回校后能不能跟上老师
的节奏？

“从二月中旬到现在，网课上了两个
月，各门课都上了好几单元了。但是女儿一
直说很多东西都是一知半解。”陈女士说，

“回校后，这些已经上过的内容，老师是重

新上过呢，还是只是复习下就过了？如果不
扎扎实实补一下网课内容，这些知识就像
夹生饭，这块基础就弱了！”

小林同学今年读高一。自从学校开网课
后，每天平均有4到5节课，老师上的都是
新课，上完课后也会布置作业。但让女孩苦
恼的是，网课不像线下上课，老师一讲得快，
她就来不及做笔记。同时，在家学习也不方
便和同学讨论，向老师请教。虽然课后花了
更多时间，但学习效率不比在校时。

多所学校都先摸底 思考线上、线下的教学衔接

“线上教学为疫情期间教学解了燃眉
之急，为减少疫情对中小学影响提供了有
力的保障。但线上教学因学生的自律性和
家长的管理力度等不同，造成个体间的差
距是比较大的。线上教学的节奏比线下教
学快不少，同时弱化了课堂上师生之间、生
生之间的互动与交流。”当记者问及上网课
以来的感受时，慈溪市上林初中的罗老师
这样回答。

如何衔接好线上、线下授课，这也是最
近学校和老师们都在思考的问题。

“第一周，我们最主要工作是让同学们
收心！”宁波中学张海娣老师既是班主任，
又担任两个高三班的英语课，“现在高三同
学回到了学校，我们准备要摸下底，大家这
段时间在家复习得怎样？各门课都会在这
周进行统测，再分析学情，希望尽快把学生
在校学习的那种心情给调动出来。”

陈芳是慈溪市第四实验小学数学老
师，她告诉记者，目前学校制定了一份“四
小学生线上学习问卷”，针对线上线下教学
衔接的问题向学生进行调研。“通过问卷，
学校会更合理地编制摸底小练习、制订学
科教学计划、补学方案等，更好地做到线上
线下教学衔接。”

慈溪市上林初中学校副校长岑张潮
说：“学习就像一台机器运行，前两个月有
些卡住了，我们将利用开学后的两周，慢慢
地加润滑油，让学习这台机器开始正常运
行。”据介绍，学校计划利用开学后的两周
时间，由教研组、备课组集中研讨，将这学
期的内容重新梳理，形成共识，根据本校学
生的实际情况制定好两表：复学后两周教
学衔接表和整体中考复习计划表，做到一
校一案甚至一班一案，确保课堂教学与线
上教学无缝对接。

如何转换“频道”？ 专家建议可以这么做

开学了，
同学们做好心理准备了吗？
这份复学心理调适指南
请收好
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4月13日，李惠利中学，学生正在认真上课。记者 张培坚 摄


