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■ 程浩

“跑快一点，程浩，跑那么
慢，想加跑呀！”当这震耳欲聋
的声音响起时，我心里已经有
成千上万的小人在抗议：“你
知道我们家的主人都跑多快
了吗，你这个坏人！”

今年七月，我参加了一个
夏令营，别以为夏令营很好
玩，去参加就知道辛苦了。

你看：我们的老师来后，
我们就要跑 10 圈，一圈 200
米。一开始跑还活力四射，跟
脱了缰的野马一样，跑得飞
快。但跑到5圈后，便体力不
支，寸步难行。第七圈后，步伐
既不整齐，又走不直。终于全
跑完后，便躺在地上，一动不
动，连抬起手的力气都没有了。

可是，这还没完。跑完
后，还要做30个俯卧撑，而且
是教练没让起来，就不能起来
的，一躺下就要加做五个。做
完后，就感觉手不在自己身
上，没知觉了。

下午有羽毛球课，照样要
跑 10 圈，做 30 个俯卧撑。做
完后，就开始走步伐。步伐十
分难走，要先把左脚往前放，
再把右脚向后抬，再把左脚往
后放，再把右脚向前抬。经常
因为脚被绊而摔倒，摔得又青
又肿，还得起来继续走。走完
后，开始挥拍子，一挥就是200
个，挥完后，手都动不了，感觉
手都残废了。最后，对打羽毛
球40分钟。终于下课了，望着
窗外美丽的景色，心里只有一
个字——累。

还没完呢！回去不能休
息，开始写作业。一天下来，
除了累还是累。

转眼间，距离七月过去两
个月，我也开学一段时间了，
一切都步入正轨了。但在我
的脑海里，仍然回放着七月的
夏令营，如果你让我用一个字
形容我的七月，还是“累”，但
却经常很怀念那样的日子，因
为那是一个不一样的自己。

（作者系海口市滨海九小
五（6）班学生）

怀念累人
的七月

你喜欢的越多
你的舒适空间越大
惠君老师：

您好！我是一名中学生，从小我的父母和
老师都在不停地提醒我，当学生的只要用心把
学习成绩提高了就好，其他的事情都不必参
与。在这样的环境和要求下，我真成了一个只
会读书考试的书呆子。看着别的同学课余时间
里可以在社团里玩得很嗨，在文体赛场上展现
风采，我只能是个围观者。当同学们聊着学习
之外的话题时，我一无所知插不上话。我突然
发现，自己活得是那样单调无趣，意识到自己的
一生可能会如此单调乏味地度过。我深感恐
怖！这不是我想要的人生。我应该怎么办？求
赐教！谢谢您！

一名迷茫的高中生

暂时迷茫的高中生：
你好！我很高兴地看到，你已经意识到自

己想要的人生与现状的冲突，当你鼓起勇气写
这封信的时候，你已经在为如何更好地度过一
生，如何走出当下的迷茫迈出了第一步。祝贺
你！

有人曾经说过这样一句话：人生意义几何
我不知道，但如何过好这一生却是我的责任。
当我们专注于把这一生过好的每一个行动时，
人生的意义就已经充盈其中。所以，关于你的
问题，我想说的是，你目前的生活之所以乏善
可陈，主要的原因是你的生活内容太单调，除
了学习这个必须要做的功课之外，你似乎没有
任何兴趣爱好。要知道你喜欢的东西越多，你
的选择空间和舒适空间越大。那么怎样才能
让自己喜欢的更多一些，生活得更丰富多彩些
呢？

第一，发现并丰富自己的兴趣爱好。你
不妨观察一下自己，你做什么事情的时候最
开心最享受？当你空闲时，你最喜欢做什
么？最近一周或一个月里，你最愉快的生活
事件是什么？如果你有机会外出度假，你会
选择去什么样的地方？你最享受什么样的度
假项目……从上述问题的答案中，去寻找共
同的交集点和规律，你就能找到自己拥有的
显性或潜在的兴趣爱好。当你拥有丰富的兴
趣爱好时，你会变成一个有趣的人，你就有许
多的机会融入不同的社团，毫不费劲地与同
学们聊各种话题了。

第二，坚持做你喜欢的事。在每天繁忙的
学习之余，给自己安排片刻喘息时间，我称之为
每天的美妙时刻。在这个时间里，允许自己做
一件喜欢的事犒赏自己。比如，阅读、听音乐、
唱歌、运动等。最好时间不要太长，三五分钟或
十几分钟即可，节假日则适当延长犒赏自己的
时间。以此既可调节舒缓情绪，补充能量，又能
培养和巩固兴趣爱好，可谓一举多得。当你坚
持一段时间后，你会因此而爱上每一天的美妙
时刻，会因为这个美妙时刻而变得更有活力，更
加热爱生活和学习。这就是做喜欢的事情带给
你最好的回报。

第三，增加生活经历与体验。在完成规定
的学业任务之余，尽可能在力所能及的范围内，
做一些前所未有的尝试，以增加生活体验。比
如，每周做一件不一样的小事情或小改变，每月
刷新自己的跑步计划，每年学习一样新的技巧
等。丰富的生活经历不仅可以开阔你的视野，
增加你的体验，还会让你有机会觉察哪些是适
合自己的，哪些不适合自己，哪些是自己享受其
中的，哪些是自己勉强为之的。当经历足够丰
富之后，你才有底气做选择，才可以负责任地
说，我喜欢和擅长什么，我适合过什么样的生
活。

第四，巧妙平衡学习与生活。建议给你的
时间管理划分区域，把学习区与生活区适当分
开。无论学习任务多么繁重，也要给生活区一
个空间。毕竟人生不只是学习一件事。在学习
区的时段里，做个优秀的学习者，专注地学习，
提高学习效率。此时段左脑是主力军。在生活
区的时段里，用心做好休闲者和享受生活，用兴
趣爱好装点生活，给自己的生活增加一些仪式
感。在这里右脑可大显身手。不同的时段做不
同的事情，左右脑切换运作，脑神经的兴奋与抑
制交替进行，更符合大脑工作规律和维护大脑
健康。如此巧妙平衡学习与生活，让学习更有
效率，生活更加丰富多彩。

请记住，你的经历越丰富，你喜欢的东西越
多，你的舒适空间越大。当然这个多的度应该
是在你力所能及的范围内。从现在起，做一个
积极的学习者和体验者，努力把经历变成财富，
你将收获丰满充实、活色生香的人生。

惠 君

■ 陈琳

现在很多家长都愿意让自己的孩
子更早地接触英语，但很多人陷入一
个误区，认为幼儿英语教育无非是教
幼儿认些单词、说些句子，这是一种既
不严肃又很有害的认识。幼儿英语教
育是一种启蒙、一种熏陶、是一种素质
教育，应把重点放到幼儿学习英语的
兴趣培养以及语言能力、全面素质的
提高上。

以幼儿英语课堂教学
活动为主导

幼儿由于其年龄及心理特点，往往
通过自身的活动去认识世界、体验生
活，习得经验。特别是在幼儿的生活和
学习中，直觉行动思维占主导地位，无
论做什么总想亲自去看一看、听一听、
摸一摸、试一试。在幼儿英语教学实践
过程中，应顺应幼儿的这种成长规律，
让幼儿在动中学、玩中学，在没有思想
压力的情况下轻轻松松学英语。

1）充分利用教具。在英语教学
中，要求幼儿多听多练，如果教师不用
教具，只一味地重复，幼儿很容易厌
烦，而利用手偶、头饰及其他一些直
观、形象的教具编排一定的情节，再加
上老师丰富的表情、手势、动作，孩子
精力特别容易集中，会很快置身到教
学环境中，且学的快，记的牢。2）设
计有趣的游戏吸引幼儿。游戏是幼儿
最喜爱的一种活动，根据这一特点，将
游戏贯穿于英语教学中，为幼儿创设
一个有趣的英语环境。在他们对很多
的单词似懂非懂的情况下，采用各种

游戏形式进行渗透，如 Pass the
card （传卡片）、sit down（坐下）、
stand up （ 起 立 ）、Find your
friend （找朋友）、Draw and Co-
lour （画一画 涂一涂）等。为了让
幼儿巩固所学单词或句子，还采用编
歌曲让幼儿唱的形式，巩固对单词的
学习，运用个别唱、齐唱、对唱等形式
组织幼儿演唱，还可以加上一些小的
律动，符合幼儿爱唱、爱跳的特点，有
助于幼儿学习兴趣的培养。

在日常生活中教幼儿
学习英语

语言是在不断地听、说、模仿、使
用中丰富提高的，特别是幼儿的外语
学习，如果没有一个连续、经常的语言
环境刺激，学过的东西很快就会遗
忘。而幼儿园进行英语教育占有得天
独厚的优势，幼儿从早7点半入园到
晚5点半离园，白天全部生活在园所，
教师与幼儿一起学习、游戏、生活，可
以使幼儿在教师反复说、反复使用中，
受到潜移默化的影响，在自然中去掌

握。如：早上来园，教师用英语问“
Good morning ×××”，幼儿听上
几天就学会了，并能模仿回答“Good
morning teacher”。每到洗手时教
师用英语要求“Please wash your
hands”（请你洗手）。在吃饭时，教师
介绍饭菜，告诉幼儿米饭（rice）、鸡
蛋（egg）、西红柿（tomato）等名称，诸
如请喝水，请收玩具，上床睡觉等，幼
儿不用刻意去学，天天听好几遍。这
些需要在专门教学中学上很长时间的
大量词汇、句子，就这样在日常生活中
听熟了，记住了，并学会使用。

培养幼儿运用英语的能力

外语学习关键一点在于经常使
用，在使用中达到脱口而出，成为一种
能力。因此，我们应注重幼儿在各项
活动中对英语的使用与练习，如户外
体育游戏《老狼、老狼几点了》是由一
群幼儿问“老狼、老狼几点了”，请一名
幼儿当狼说时间，从1点说到12点，然
后狼开始转身追逐幼儿。游戏语言就
是简单的一句日常生活用语：“现在几

点了？”（What time is it？）这个游戏
是幼儿熟悉而喜爱的，于是教师改用
英语让幼儿玩《What time is it，
wolf》。仅此一句话在一遍游戏中重
复12次，轮流当狼的幼儿用英语从1
说到12，这样句型、数字、时间很快都
被理解、学会了。再如，在“娃娃家”的
活动中 ，在学习了一些待人接客的句
子后，教师每天到娃娃家当一会儿客
人，引导幼儿用英语说“请进”“请坐”

“请喝水”“谢谢”“不客气”等等，这样
幼儿所学语言在游戏生活中得到巩
固、练习，久而久之，培养了幼儿的英
语思维能力和运用能力，并解决了那
种学时才说、上课时才用、平时放置脑
后，容易遗忘的弊病。

利用电化手段提供语
言刺激

电化教育是现代教育中重要的手
段，在幼儿英语教学中同样有着其它
教育手段无法替代的作用。因为幼儿
园毕竟局限于一个有限的空间、时间
内，而电教手段，能帮助我们克服时空
的限制，提供给幼儿更多的信息刺激，
创造适宜的环境。同时，电教手段的
优势在于有影可看，有声可听，悦耳的
音乐、生动的画面，具有强烈的感染
力，符合幼儿的认识规律和思维水
平。可利用影音视频选择适合幼儿的
教材内容放给幼儿看，在画面与音乐、
情景与对话的共同作用下则提供给幼
儿一种身临其境的语言环境，加之视
频的可控性、可重复性，对幼儿的英语
学习有很大帮助。
（作者系海南大学附属幼儿园教师）

《2017年海南省人口数量统计最新
数据》显示，海南省常住人口总量达到
903.48万人，其中65岁及以上老人占比
为8.11%，约为73.27万人，对比去年上
升0.02个百分点。

随着老龄人口增多，老年人文化
需求不断提高，但现有老年教育资源
匮乏，无法满足日益增多的需求，导致

“一座难求”“上学难”等现象出现。
前几年，海南省老年大学采用现

场报名方式招生，在春季、秋季两个报

名时段，学校里挤满了老年学生，还出
现了凌晨排队的现象。老年大学教务
处主任罗凯熙说：“老人排队求学，身
体吃不消，如果发生拥挤情况，容易产
生安全隐患。”

今年上半年，海南省老年大学引
进网上报名管理系统，春季招生时段
使用新系统后，900多名学员报名成
功，有效缓解了现场报名的紧张情况。

“海南部分市县创办了老年大学，
普遍设有5至6个教学班，学员人数在
100至300人之间。”罗凯熙说。近年
来，政府对老年大学加大政策扶持力
度，不断增加财政投入。

在海南省老年大学对面，一栋新建
筑拔地而起，即将成为老年大学的新校
区。“待新校区投入使用后，将增加课室
数量，增设各专业开班次数，招收学员

数量也会大幅增加。”罗凯熙说。
此外，有专家建议，民政部门和基

层社区，应定期组织开展适合老年人
参加的文娱活动；社会公益团体等发
挥社会力量，营造关爱老年人精神需
求的社会氛围，组织开展老年社团等
文化团体，培养志愿者定期开展活动；
年轻人不仅要保障父母的物质需求，
同时要关注老人的心理状况和精神需
求，常回家看看，多陪老人说说话聊聊
天，加强情感交流和互动。

“银发学生”抢上老年大学
“一座难求”呼吁社会关注老人的“精神空巢”问题

边玩边学 让幼儿爱上英语

■ 本报记者 郭畅
见习记者 唐咪咪

老年人退休
后，“新生活”该如
何安排，一直是人
们热议的话题。

在海南，不少
老年人退休后选
择到老年大学继
续“深造”，他们的
学习能力惊人，在
这里学习各类课
程，丰富退休生
活，不仅找到了新
的兴趣，还结识了
很多新朋友。

纵观全国，老
年大学同样受到
热捧。但由于部
分老年大学教育
资源有限，课室数
量不足、任课老师
短缺等问题，老年
大学也出现了“一
座难求”的尴尬处
境。

近日，记者来
到位于海口市文
联路的海南省老
年大学，了解这些
“银发学生”的求
学经历。

9月25日早上8点，87岁的翁仪
文老人准时从家里出门，“我计算过，
从家里走到学校，需要20分钟，第一
节课8点30分开始，我还有10分钟的
休息时间。”翁仪文说，今年是她在这
里上学的第10个年头，算是海南省老
年大学的“老学生”了。

1993年，为满足海南地区离退休
干部的文化需求，海南省委老干部局
和海南省九三学社共同创办了海南省

老年大学，由省委老干局直接管理，是
海南首家非学历教育的老年学校。

翁仪文与教育工作打了大半辈子
的交道，直到1997年才退休。得知海
南有一所老年大学，便主动报名参
加。“我是个闲不下来的人，老年大学
是个好地方，我想把年轻时没学过的

东西统统尝试一遍。”翁仪文笑着说，
国学班、绘画班、音乐班，10年下来，她
学过了这里的所有课程。

和翁仪文一样，退休后坚持“上
学”的老人不在少数。本着“活到老，
学到老”的想法，他们重新拾起年轻时
那些没来得及学习的课程，并不断尝

试接触新鲜事物。
“老年大学是我的第二个家，一天不

来上课，浑身不舒服。”翁仪文老人说。
其实，老人们也面临着一个现实

问题，子女工作忙，老人独自在家，感
到很孤独。“老待在家里也不是个事
儿，得有点精神追求，在这里还能结交
一些同龄朋友。”翁仪文说，老年大学
轻松愉悦的学习氛围，让她重新焕发
了活力，她已经离不开这里。

“建校第一年，只有两间教室，条
件比较简陋。”海南省老年大学副校长
彭初阳说，经过24年的发展，省老年
大学的办学规模和招生人数都在不断
扩大。

数据显示，今年上半年，海南省老
年大学招生1950人次，开设61个教学
班，包含二胡、英语、书法等18个专业课
程，教师人数将近30人，教室增至8间。

“我们建校的初衷就是服务老年

人。”彭初阳说，近年来，报名的老年朋
友越来越多，因为老年大学学员不再
局限于招收离退休干部，也逐渐向全
省退休职工、社会上的孤寡老人开放，
且不限制学习年限。

作为公益性机构，在老年大学里，
除了电脑课、英语课学费稍微高一点，

其余课程均为每学期80元。
“授课老师的薪资也不高，他们大

多数是退休教师，基本以兼职形式前
来上课，每节课能拿到65元左右的薪
资。”彭初阳说。

海南大学声乐系教授刘彩云曾是
老年大学英语班的学员，后来喜欢上

了这里，便时常抽空过来教授合唱课，
老年大学的学生越来越多，但教师聘
请难问题仍有待解决。“老年大学供不
应求，也反映出在应对老龄化社会的
过程中，‘精神空巢’问题逐渐浮出水
面。很多年轻人关心父母、尽孝道的
方式往往偏重物质付出和金钱的满
足，但是在解决老有所养问题之后，老
有所学、老有所乐也成为需要解决的
新问题。”刘彩云说。

老年大学是他们的第二个家

老年大学入学门槛低

如何破解“一座难求”问题

海
南
省
老
年
大
学
的
学
员
在
学
习
拉
二
胡
。（
资
料
图
）
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