
/ 曹莹   美编 / 蒋玮     2023 年 1 月 9 日萌动上海02  一、二版编辑

（上接1版）

落地后，膝关节微曲。双侧交替进行，每

侧脚进行5次。第三类就是力量性练

习，可仰卧于地面，膝关节屈曲90度，下

肢发力将下背部抬离地面，进行10-15

次，也可后背靠于墙上，屈髋屈膝，膝关

节保持90度，同时注意膝关节不能超过

脚尖，根据自身情况可通过调节膝关节

角度降低难度，持续30-60秒。第四类就

是柔韧性练习，同学们可以站姿，俯身

向前，手在地面上小幅度行走，保持身

体平直，直至达到最大幅度，然后，前脚

掌着地，小步向前快速行走，保持膝关

节伸直的情况下达到最大幅度，这样进

行6-8次；也可以坐位，一侧腿伸直，另一

侧腿屈曲至膝关节附近，保持背部挺直

和膝关节伸直的状态下，使用腹部向前

触够膝关节，持续30-60秒，交替进行2-3

次；还可以站位，一手从头上、另一侧手

向下，双手尽力互相触够，注意触够的过

程中，不要过度用力，防止身体扭曲变

形，双侧交替进行，6-8次。

许医生提醒大家，青少年居家锻炼

每日每次以20分钟为宜，之后可以循序

渐进适度增加频次，正式练习前，要做

好热身活动，充分活动四肢，待所有练

习都结束后，再进行5分钟的四肢拉伸

运动。尤其要注意的是，在感染新冠期

间，不宜运动，避免病毒加速复制，加重

病情，在抗原转阴的两周内，即便症状

消退，也不要急于开始运动，如果两周

后，身体也没什么不适，可以循序渐进锻

炼一下，但也一定要把握好度。

网课期间不能和朋友见面，父母对

手机严格管理，缺乏跟小伙伴的沟通交

流，孤独感来袭怎么办？上海市精神卫生

中心副主任心理治疗师、儿少科心理治

疗技术主管刘乐建议大家，可以与父母

进行真诚的沟通和交流，让父母了解到你

的孤独感并想和小伙伴交流的诉求，如

果父母担心电子产品的使用会影响你的

学习，你也可以和他们做好约定，例如在

一个特定的时间与小伙伴聊天。如果你

不敢直接与父母进行沟通，也可以给他

们写一封信，表达你内心的真实感受和

愿望。其次，虽然疫情宅家，你与小伙伴

的交流减少了，但同时和父母家人相处的

时间也增多了，同时你可以增加和家人的

交流与沟通，还可以一起找一些有意思的

活动去做，像下棋、烘焙，都可以有效缓

解内心的孤独感。

网课开始以后，每天活动的空间很

有限，不是在房间上网课，就是在房间

写作业，见不到好朋友，不能聊有趣的

话题，居家生活有些枯燥，怎么办？

上海市精神卫生中心儿少科主治

医师、心理治疗师张桦建议大家可以

合理安排时间，劳逸结合，做作业的

时候提高效率，做完作业后再尽情地

玩。可以怎么玩呢？

比如给自己定个小目标，学一首新

歌，查一个名人的生平，了解历史事件

的前因后果。

比如可以进行适量运动，做俯卧

撑、平板支撑、原地高抬腿、波比跳、开

合跳，练习一个新的平衡动作，这些运

动既不占地方，又简单好操作；每天做

一套广播体操，全身都可以舒展开来。

比如可以去做家务，入门级别是

帮忙洗碗、收衣服，进阶级别是帮忙做

菜、清洗马桶。看看你能挑战哪个级别

呢？

当然也可以 发 呆，观 察一朵 小

花，看一片天空中飘过的白云，去发现

生活中的小美好；听听舒缓的音乐，玩

乐器，画画，做手账，写日记；或者只

是静静地坐着，什么也不做，什么也不

想，放空自己。

如果作业实在是很多，留给自己自

由支配的时间很少，那么你也可以尝试

着去学习接纳这种生活状态。

有同学说，“爸妈病倒了，比我的

症状严重，我好心疼啊，我该做点什

么？”上海市精神卫生中心危机干预办

公室主任、主治医师、心理治疗师、儿

童青少年门诊医师金金首先对同学

们能有这样的觉察和感受能力表示

认可，“证明你是个很有共情能力的孩

子，这种能力非常珍贵，是人性中的闪

光品质。”

金金医生分析同学们的心疼可能

来自于两个方面：一个是对爸爸妈妈

的爱，另一个是对自己能做的不多感

到愧疚，“那么我们不妨也从这两个方

面着手，看看我们能做些什么？”她建

议，首先，我们可以主动表达关心，网

课之余多询问爸爸妈妈的健康情况

变化，当看到他们很难受的时候给予

鼓励和支持；向父母大声说爱，爱虽然

是无形的，但是爱却是万能的，它会是

一个人很重要的精神力量，就像父母

的爱呵护着我们茁壮安全的成长，你

的爱也会是他们非常重要的支撑力

量。其次，做力所能及的事情缓解父

母的压力。可以分担一些家务，比如洗

碗、收纳这些简单的事情。尽量做到自

己的事情自己做，重要的事情协助爸

妈做。在这个过程中，可以学会很多新

技能。最后金医生建议大家，要学会

一些基本的情绪处理方法，积极应对

坏情绪，也可以将你觉得好用的方法

和爸妈分享。比如，当我们感到很难过

或者焦虑的时候，先接纳它而非否认

它、逃避它，把它描述出来，找找看源

头是什么，看看难过的背面还有什么

积极因素是我们没有看到的，是否有

新的策略可以尝试应对。

父母病倒了，好心疼，我该做点什么？
对策： 主动表达关心，做力所能及的事

居家生活有些枯燥，怎么办？
对策： 定个小目标并完成它

不能和朋友见面，感到孤独怎么办？
对策： 和父母约定每天定时和小伙伴网上沟通


