
面对新冠肺炎疫情，家长和学生容易产生对生命的无助、对危机的恐惧。在“停课不停学”的当下，我们应该对爱国主义教育、
生命教育、家庭教育、危机教育等进行怎样的反思，才能读懂疫情这本生动的教科书，才能更好地将危机转化为契机？

面对疫情，我们该反思什么
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教师观点
深思考

未来取决于你的准备未来取决于你的准备
2020年的打开方式让人有些措手

不及：美国被流感缠身，菲律宾火山爆

发，澳大利亚山火肆虐，东非的蝗虫数

以万亿计……当然，还有中国的新型

冠状病毒。正如电影《流浪地球》中所

说：“起初，没有人在意这场灾难……

直到这场灾难和每一个人息息相关。”

疫情总会过去，今后我们应该警

醒和注意什么呢？未来还有许多不确

定，我们应该准备些什么呢？俗话说：

“不打无准备之仗。”连小动物都知道

为过冬储备粮食，人的高明之处就在

于能够为未来提前进行准备。

在这次抗击疫情中，我们特别欣

喜地看到：南京从第一位确诊病例开

始，就被定点安排在 5 年前就建好的

南京市公共卫生医疗中心。这个被誉

为“神一般存在”的医院，是国内最大

的传染病医院单体，是南京市政府在

“非典”疫情后就做好的布局。居安思

危、思则有备、有备无患的大南京，圈

粉无数！

还有2019年举世瞩目的美国对华

为公司的制裁，我们更是无比自豪地

看到：早在2004年，华为就成立了海思

子公司，专门给华为研发“有可能一辈

子都用不上”的备胎芯片。正所谓“养

兵千日用兵一时”，华为长达15年的准

备终于在关键时刻绝地反击——这才

是真正的未雨绸缪！

那么从现在开始，我们要做什么

准备呢？每个人都可以有自己的思

考和打算，小朋友也可以和家长好好

聊聊这个话题。我跟大家分享三点

想法——

准备更多的生活常识，用知识与

智慧守护生命。2008 年汶川大地震，

四川省安县桑枣中学分布在 5 个楼层

的 2200 多名学生和上百名教师，用时

1 分 36 秒安全逃离，无一伤亡。这是

因为他们每学期都有逃生演练，大家

都清楚地知道：哪几排人从前门走，哪

几排人从后门走；哪些教室的人从哪

个楼梯间走；下楼梯哪些学生靠墙，哪

些学生靠扶手；当一楼的学生到操场

后，二楼的学生才会到一楼，三楼的学

生才会到二楼……生活是最好的老

师，生活中的常识真的要比刷题和考

试重要得多。我们有必要重新问问自

己：你会洗手洗脸吗？你经常整理和

打扫房间吗？打喷嚏要注意什么？垃

圾怎么分类？如何拨打不同的报警电

话……我们有必要对自己所居住的房

屋和周围的环境有更多的了解，比如

哪些地方可以成为应急逃生的快速通

道；比如灭火器、急救包、手电筒、梯

子的使用；当然，也包括自然灾害的自

救和户外生存。总有家长说：“没事

儿，等孩子长大自然就会了。”可是，

在这场战“疫”中我们发现：有不少爸

爸妈妈不会戴口罩，有许多大人排长

队买口罩却忘记保持相应的距离，还

有一些人用酒精消毒竟然引发火灾和

烧伤……

准备更多的兴趣爱好，用游戏与

探索点亮生活。宅在家里，就是大眼

瞪小眼吗？就是盯着电视、手机吗？

还是像网上说的，数数家里还有多少

存粮、给小坚果摆摆造型？我忽然想

起童话《小王子》。小王子问：“仪式

是什么？”狐狸说：“它就是使某一天

与其他日子不同，使某一刻与其他时

刻不同。”我想，这就是一种值得过的

生活吧。许多时候，平平常常的日子

也可以过得有声有色、有滋有味，关键

还是取决于我们自己。你有什么兴趣

爱好？你会玩儿吗？你有感兴趣的研

究话题吗？做个有趣的人，就可以排

解无边的孤独与寂寞，对抗漫长的宅

居生活与烦闷。练练书法画幅画，写

几首诗词，弹弹钢琴，唱几首抗疫歌，

做几道新菜，来点手工创意制作，组织

几场游戏比赛，编个剧本全家演一演，

做做科学小实验……你会发现生活顿

时有了“新鲜感”。有意思的是，我儿

子——一个即将中考的男生，最近竟

然翻箱倒柜主动阅读《三体》《哈利波

特》，所以读书也可以平复心境，缓解

压力。

准备更多的爱与耐心，用热情与

理性关怀人生。英国诗人约翰·堂恩

写道：“谁都不是一座孤岛，自成一

体；每个人都是那广袤大陆的一部

分。”这是一个万物感知、万物互联、

万物智能的世界，没有人能独善其

身。怎么办呢？用冰心先生的话说：

“有了爱，就有了一切。”爱是有温度

和魔力的，爱是像钻石一样珍贵的东

西。准备好更多的爱，爱国家、爱人

民、爱家庭、爱自然、爱自己……这样

的爱会让我们对生活、对世界充盈希

望并满怀信心。在这方面，我们不妨

多了解一点积极心理学，“生活不可能

像你想象得那么好，但也不会像你想

象得那么糟”。当然，宅在家里不出

门，也是一次对耐力、耐性的考验。所

以，我们还要练就“板凳要坐十年冷”

的耐心与专注，尤其是尝试和学习对

浩如烟海的信息进行梳理、分析、研

判，千万不要信谣、传谣、造谣，失去

自己的理性判断。

最后跟大家分享三句话：

未来，不是我们要到达的地方，而

是我们要创造的地方。

未来，你想成为什么样的人，你就

能成为什么样的人。

未来，取决于你的准备，这样的准

备需要用一生来完成。

（作者单位系江苏省南京市锁金

新村第一小学）

□ 曹海永

未来有许多不确定，我

们 应 该 准 备 更 多 的 生 活 常

识，用知识与智慧守护生命；

准备更多的兴趣爱好，用游

戏与探索点亮生活；准备更

多的爱与耐心，用热情与理

性关怀人生。

战战““疫疫””下学生的生命教育下学生的生命教育
生命教育可分为狭义和广义两

类。狭义的生命教育是对生命本身的

关注。广义的生命教育是一种全人教

育，包括关注生命、培养生存能力和提

升生命价值，目的在于促进个体生理、

心理、社会性等方面全面均衡发展。

战“疫”下学生的生命教育，更多倾向

于没有患病的广大青少年群体，作为

一线教育工作者，关注他们在疫情影

响下出现的心理应激反应，并给出相

应的干预措施，提供心理调适方法，以

减轻疫情对其心理造成的影响，使他

们对自己和他人的生命抱有珍惜和尊

重的态度，培养他们对社会及他人的

爱心，是党和人民赋予我们的特殊使

命和职责。

正确认识“心理应激反应”。有

一种恐惧，源于未知。著名科学家

居里夫人曾说过：“人生中没有什么

是应该被惧怕的，它们都应该被理

解。现在就是理解它们的时候，以

减少我们对未知的恐惧。”中小学生

正处于成长期，学习和生活一般有

规律且稳定。突如其来的疫情属于

意外事件，学生对此毫无思想准备，

很容易出现心理应激反应。因此，

引导学生正确认识、理性面对是生

命教育的重要一环。

不同年龄的青少年心理应激反

应有所不同，低龄儿童（6-10 岁）对

疫情的理解停留在表层，疫情对他们

的心理影响不大，他们担忧、恐慌的

情绪主要来源于家长，如果家长因病

隔离或是从事风险工种，部分儿童就

可能出现焦虑反应：过度担心、脆弱、

容易哭泣、容易惊醒、黏人等。青少

年（12-14 岁）的应激反应会和成年人

接近，比如对别人是否戴口罩、咳嗽

特别在意，容易烦躁，对疫情的负面

信息感到愤怒等。

一个人在应激状态表现出的警觉

性增高或情绪起伏，这些都是机体保

护自己的一种方式，是正常的心理现

象。轻中度的心理应激现象一般不影

响日常学习和生活，离开险情现场一

周内症状会消失。重度应激会影响学

习和生活，如果症状持续并超过一个

月，就有患创伤后应激障碍的可能，要

及时寻找专业人士的帮助。

积极进行“情绪调节”。情绪健

康是心理健康最本质的特征之一。

正面情绪可以提高大脑皮层的张力，

保持人体内外环境的平衡与协调，从

而提高机体的免疫力，增强人们的活

动能力；负面情绪则会干扰心理活动

的稳定性，导致认识技能障碍与行为

失调。

心理学家提出，在情绪发生的整

个过程，对调节情绪最常用和最有价

值的策略就是认知重评。例如嗓子

紧紧的，一直在咳嗽，很担心自己是

不是感染了病毒？这个时候，教师可

以用改变认知的方式引导学生，例如

是不是最近穿得少感冒了；冬季是流

感高发期，不一定就是肺炎；你平时

感冒会不会这么焦虑；等等。这样的

认知重评，可以帮助学生减少负面情

绪的影响。

疫情期间，适度的负面情绪可以

提高我们对疫情的警惕，因此不必刻

意或完全否定。大量的心理研究表

明，合理地宣泄消极情绪能够减缓这

些事件对人的消极影响。因此，教师

可以设计班级主题活动，搭建宣泄通

道，倡导培养正面情绪，如“在这场战

‘疫’中倾听你的心声”“班级小小运动

会”“听，最美妙的音乐”“把你的心灵

垃圾扔向宣泄板”等。

用正向思维传递能量。在网络信

息化社会里，各种媒体信息都可以形

成学习内容。作为教育者，考虑和选

择信息的正向思维是决定青少年价值

取向的关键点。对于信息占有量较低

的中小学生而言，教师的传授和引导

作用不容忽视。因此，心理防护的重

要前提是“正向思维、精确传递”。

此外，教师还要运用行动策略持

续关注学生的行为情况，对疫情后学

生的心理状况进行评估，对学生分层

级进行针对性指导或建议。教师要帮

助学生在这次战“疫”中重新发现生命

的意义，了解广大“逆行者”为战“疫”

所付出的努力，体会爱和希望比病毒

飞得更远，树立从小学好知识、服务报

效祖国的远大理想。

生命的可贵不在于我们失去什

么，而在于我们拥有什么。教育的意

义更是承载了这厚重的使命。

（作者单位系广东省中山市三乡

镇鸦岗小学）

□ 陈丽曼

战“疫”下学生的生命教

育，更多地倾向于没有患病的

广大青少年群体，作为一线教

育工作者，应引导学生正确认

识“心理应激反应”，积极进行

“情绪调节”，并且用正向思

维、精准传递正能量，对青少

年进行心理防护。

敬畏生命敬畏生命 勇于担当勇于担当
2020 年，我们过了一个特殊的春

节，面对新冠肺炎疫情，师生的健康、

平安是我最大的牵挂。因为抗击疫情

的需要，我们只能隔空相见，开启本学

期的“空中课堂”。

此 次 ，我 想 和 师 生 们 谈 谈 生 命

教育，关键有三句话：善待生命，做

有敬畏之心的人；勇于担当，做有中

国力量的人；致敬英雄，做有感恩之

心的人。

善待生命，做有敬畏之心的人。

纵观人类历史上所爆发的传染病——

黑死病、西班牙大流感、英国疯牛病、

口蹄疫、SARS、埃博拉病毒……大部

分与野生动物有关，许多时候我们所

认为的天灾，其实绝大部分都是人

祸。千百年来，人类不断掠夺野生动

物的生存空间和资源，导致人类被大

自然惩罚。

那么，我们应该怎样与动植物及

自然环境和谐共生呢？

有 这 样 一 幅 漫 画 ：一 个 持 枪 的

猎 人 与 凶 猛 的 野 熊 在 平 衡 木 上 对

峙，他们的身下是万丈悬崖，情势凶

险。这告诉我们一个道理，只有二

者 之 间 保 持 平 衡 ，才 能 相 安 无 事 。

因此，我们要敬畏自然、敬畏生命，

要保护好地球，做到不破坏生态环

境，不捕食野生动物。我们要对大

自然、对生命常怀敬畏之心，约束自

己的言行，健全自己的人格，增长自

己的智慧。

勇于担当，做有中国力量的人。

在这次疫情来临时，84 岁的钟南山院

士义无反顾踏上去武汉的高铁。医

者的悲悯、仁慈，让他从不掩饰自己

的真性情，17 年前“非典”来袭，钟南

山无畏高呼：“把重病人都送到我这

里来！”这位老人以一次次伟大的逆

行告诉我们，什么是科学家的使命和

担当。73 岁的李兰娟院士，自从率医

疗队抵达武汉，就开启了几十天如一

日的作息模式：赴医院会诊、回驻地

撰写文字材料及远程指导实验室工

作。不分昼夜、与死神赛跑的精神，

让人钦佩。

我 们 的 师 生 在 这 次 抗 疫 中 ，也

在 贡 献 自 己 的 力 量 ：戴 口 罩 、勤 洗

手、少出门，制作抗疫手抄报，录制

加油视频等，这些都体现了师生的

社会责任感和心系家国的情怀。我

们 要 认 真 学 习 、锻 炼 身 体 、孝 敬 父

母、养成好习惯，为了让祖国强大，

为了贡献中国力量，每一个中国人

都要有责任与担当。

致敬英雄，做有感恩之心的人。

在这场抗疫决战中，许多医生护士写

下请战书，他们成了“最美逆行者”。

不顾自己生死的医疗工作者，冲在抗

疫最前线的警察、军人、社区工作人

员，还有那些在社区卡点量体温的普

通人……这些有大爱的人才是真正的

英雄，在这场疫情阻击战中，全国人民

都在用不同的方式，用他们的善良、大

爱筑起一道道坚固的防疫墙。因此，

我希望同学们也能做到心中有大爱，

常怀感恩之心。

最后，我想提醒同学们“停课不停

学”，我们面前本身就有一本生动而深

刻的教科书。疫情里书写着爱与痛、

喜与悲、生与死，时刻提醒我们不仅要

保护自己的身体，还要关注当下的现

实社会，这样才能让自己在成长路上

不停歇。

我们每个人的生命都具有自然、

社会、精神三重属性，构建出生命的

长、宽、高。

自然生命是最基本的生命尺度，

关乎安全与健康。居家学习的这段时

间，我们首先要做好疫情的防护措施，

尽量不外出活动，注意个人卫生，规律

作息，维持健康的体魄。

社会生命是社会关系的总和，关

乎养成与交往。这段时间，我们要学

习与家人交往，与教师交往，与动物

交往，与自然交往，形成良好的人际

交往习惯，还要懂得敬畏生命和珍爱

生命。

精神生命是人的心理与精神风

貌的总和，关乎情绪与信仰。这段时

间，我们不能出门会产生一些不好的

情绪，比如焦躁、生气、烦闷，借此机

会可以认识自己的情绪，与它们做朋

友。此外，我们还能与父母一起畅想

未来，聊聊人生与理想，树立远大的

志向。

战“疫”成功之时，我期待看到一

个经历成长的你，一个学有所获的你，

一个精彩有加的你！

（作者单位系贵州省开阳县第二小学）

□ 邹 碧

生命教育关键有三句话：

善待生命，做有敬畏之心的

人；勇于担当，做有中国力量

的人；致敬英雄，做有感恩之

心的人。


