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庭教育关键词家

9月12日，在全校师生、家长代表、
相关校友以及奖学金、奖教金设立者的
共同见证下，省锡中表彰了学业与学术、
品性与品位、适应力与胜任力各个方面
表现突出的学生个体和群体。值得关注
的是，现场为学生设有数十个各类奖项，
有19个校级优秀学生集体，14个优秀
学生社团，10个优秀宿舍，1528人次优
秀学生个人走上了领奖台。

“紫禁奖”由省锡中北京校友会设
立，用以奖励被北京大学、清华大学录取
的毕业生，今年该校共10位毕业生获此
奖项。学校还为省锡中实验学校和无锡
市洛社初级中学等初中学校校长和部分
班主任颁发了“紫禁贡献奖”。“高考金球
奖”用以奖励被“C9”高校、中国科学院
大学等高校录取的75名学生。“振华仁
医奖”用以奖励录取医学临床专业、立志
从医的同学，今年学校52名学生获奖。
该校相关负责人介绍，今年学生报考医
学院意愿高涨，被医学专业录取的人数
明显高于往年。2020届高三（6）班毕业
生许依诺现就读于北京大学，她收获了

“校长特别提名奖”“紫禁奖”“振华仁医
奖”。因在军训未能现场领奖，她通过父
母的镜头看到了现场热烈气氛：“三年前
第一次在省锡中参加表彰大会后，答应
母亲毕业时一定会让她上台领这些奖，
今天我终于兑现了承诺！”

多一把尺子，就多一个人才。当天还
颁发了“未来工程师奖”“蓝天健体奖”等
数十个个人、团体的奖项。省锡中校长唐
江澎介绍，学校秉持用激励去发展每个
孩子身上的亮点，让亮点照耀孩子们前
程的理念，每年都会铺起长长的红地毯，
搭起高高的领奖台，让大多数的孩子走
上去，去获得鼓励与肯定，让孩子们在激
励中成长。“校长特别提名奖”用以颁给
学校毕业生形象的代表者，他们应该是
身心健康者、使命担当者、终身学习者、
优雅生活者。“希望孩子们用青春的奋斗
赢得属于他们的奖励，将来以专业立身、
以专长立事、以学问和才能回报我们的
国家和人类。”唐江澎说。

（杨梅、陈春贤）

省锡中多把尺子
衡量发现人才

关键词：作息规律
■ 生活有规律 健康有保证

【案例】

早晨6点半左右，妈妈照例叫阳阳起
床，阳阳也照例翻个身嘟囔：“妈妈，我再睡
一会儿。”几番哄、骂之后，阳阳才磨磨蹭蹭
地爬起床，稀里糊涂地洗漱一番，匆匆忙忙
吃两口早饭，就往学校冲去。

下午放学回家，阳阳先搜罗零食，打开
电视看动画片，不急于写作业，因为他知道
爸妈下班后就没有玩的时间了，只能不停
地写、写、写。吃晚饭时，阳阳已经不饿了，
吃了几口饭，开始慢慢腾腾地写作业。写的
过程中，一会儿去喝口水，一会儿又瞄一眼
电视，或者在厕所待上一会儿。每天的作业
都挨到犯困，作业效率极低不说，还影响睡
眠时间。

【案例分析】

在家长的哄、骂声中，孩子新的一天开
始了，想必这位妈妈的心情也不会灿烂。早
上母子的一番斗争耗费了不少精力，阳阳
的早餐时间没有得到充分保证，上午九十
点钟就会饥肠辘辘，影响上课效率。

家长忽略了孩子作息规律和学习习惯

的培养，放学后，阳阳不会自主安排时间，
一直玩到吃晚饭，饭后没有休息间隔就做
作业。在完成作业时注意力不能集中，插
进许多无关活动，拖长作业时间，不能按
时上床。

睡觉晚，起不来，睡眠时间不足。早饭
吃不饱，零食却不少吃，晚饭不想吃，导致
营养不良和消化系统疾病。如此恶性循环，
全身的免疫力降低、机体的抵抗力下降，孩
子的身心健康怎能得到保证？更别说学习
效率和生活快乐了。

【应对方略】

让孩子从小养成良好作息习惯是非常
重要的一件事，尤其是按时起居，保证充足
的睡眠。

教育孩子珍惜时间

1.植入时间观念
具有时间观念和管理时间的能力，孩

子将终身受益。家长要告诉孩子，人的生命
是由时间构成的，浪费时间就是浪费生命。
算一算人的一生有多少天？多少小时？其
中，学习阶段多少天？工作时期多少天？想
一想属于我们的时间，是多还是少？时间是
有限的，逝去回不来，所以要珍惜时间、抓
紧时间、管理时间。

2.制定作息时间表

亲子一起，根据学校的时刻表安排家
庭作息时间，详细列出从早到晚什么时间做
什么事情，商定完成每个任务需要的时间，
如：早起穿衣3分钟、刷牙2分钟、洗脸2分
钟，几点几分出门去学校等。

初入小学的孩子放学回家后，还不会
分配时间、自主学习，不是玩得忘了做作
业，就是拖到晚饭后或睡觉前才匆忙赶
做。作息表要明确规定放学回家后的活
动顺序：先用多少时间洗手、喝水、适
当吃些点心水果、上厕所，几点几分开
始做作业，多少时间休息一次。几点吃
晚饭，饭后休息多久开始学习，除了完成
作业，还要安排复习、预习、检查和整理
知识的时间。

把作息表贴在孩子书桌前的墙上，让
他自觉遵照执行，家长和孩子都不能随便
打乱规定的作息时间。如果规定孩子晚上8
点半或9点睡觉，但因有好看的电视节目或
其他事情，爸爸就同意孩子晚睡，结果打乱
了他的条件反射，淡化了孩子的规则意识。

3.多种方式督促
制定作息习惯考核表格。家长和孩子

讨论奖惩措施，得了多少分数（或笑脸、红
星等）给以孩子向往的奖励，例如看电视、
买玩具、骑自行车、小额钱币；几次违反作
息时间（晚睡迟起、贪玩忘做作业等）要受惩
罚，扣除分数或是取消孩子想做的事情，如

一周禁止看电视、取消一次外出游玩等。家
长经常检查。执行得好，及时表扬；没有执行
或违反规定，督促“整改”；出现反复，不必急
躁，继续坚持。

孩子早晨不肯起床，可以采取多种方
式——音乐唤醒法、身体触碰法等；孩子不
肯早睡，采用故事诱导、音乐催眠、好言相
劝等。切不可吼叫、打骂，这种恶性的强刺
激伤害孩子身心。

保证充足的睡眠

7—12岁的儿童，睡眠时间必须保证
9—11小时。由于晚上9点后为淋巴系统排
毒时间，所以儿童须在此之前入睡，最佳睡
眠时间是晚上9点到早晨7点。当然，双休
日或节假日可以适当晚些。

孩子良好睡眠习惯的养成、睡眠生物
钟的建立，需要长期坚持才能见效。家长
无论晚上有什么应酬，不管夜间娱乐活动
多么精彩，都要将孩子的睡眠之事放在首
位，让他每天都能按时保质入睡，不随意
改变上床时间。睡眠时间充足了，早晨起
床也会变得轻松很多。有的家长很晚回
家，还要和孩子亲热一会儿，结果惊扰了
孩子的睡眠，打乱了他的生物钟。

规律的睡眠习惯是健康的基础。亲子
商定一些睡前准备工作，建立固定的程
序，确定并把它们固定下来，比如：洗

澡、换睡衣、刷牙、整理床铺，和父母亲
互道晚安等，让孩子有规律可循。一般
在睡前半小时，家长开始带领孩子按固
定不变的顺序，平心静气地将这些事情
一件件完成。这些固定程序形成的睡前
模式，是对孩子最好的心理暗示，让他
知道“该睡觉了”；无须劝解或催促，孩
子就会自己上床，而且会有成就感，觉得
自己长大了，知道自己该做什么，不用大
人说。

周围安静、心情平静才容易入眠。孩子
完成作业后，稍事休息，“忘记”功课；家中
保持安静，不做剧烈活动，不看刺激强烈的
影视。睡前除了关灯、拉窗帘之外，家长要
以身作则，保持环境的宁静，不要与小孩笑
闹嬉戏，使其神经亢奋。不妨在儿童房外坐
着，静静地看一会儿书；或是在熄了灯的房
间里陪孩子坐一会儿，但不要说话。如果家
长要求孩子安静躺好不说话，自己却大声
谈笑、走来走去或是看电视、玩游戏，孩子
就被吸引，并感到不公平。通常他们会哭
闹，或是想办法钻个空子和家长再一起玩
一会儿。

某种动作训练次数越多、持续时间越
久，习惯养成越牢固。孩子良好生活规律
的养成，离不开父母有心地、不懈地培养。

（本文摘自知识出版社出版的《家庭教
育关键词小学卷》）

“善学易思，亲爱劳苦；唯精唯一，
才佳寰宇……自天光乍破，至暮雪白头，
以终生作春风雨，奉余年为蜡炬烬，而长
庚又起，德雅破晓，定助国强！”这是省宜
中高三学生徐菁日前为学校教师们创作
的“赋”——《自天光乍破，到暮雪白头》。
全文虽寥寥两百多字，却嵌入了曾经教过
徐菁的20多位老师的名字。

今年17岁的徐菁，是个平时就对诗
词歌赋颇有兴趣的女孩，无论是学校的小
练笔还是自己私下写作，她总是十分青
睐对仗工整的句子结构，这次选择用

“赋”这种文体来写作，是她跳脱常规、增
加新意的一次尝试。“我们学校的老师年
龄跨度比较大，所以我在写作的时候就
想到突出‘传承’的主旨，从年轻教师的
锐意进取写到中年教师的迎难而上，最
后再表达我们学生对老师们的感恩之
情。”徐菁说，虽然自己不是一个善于表
达情感的人，但是古文的含蓄凝练能给
她特别纯粹的表达方式。

《自天光乍破，到暮雪白头》全文有两
百多字。“晚自习时我写了大概半小时，回

家后又花了20多分钟写作。”对于这次创
作，徐菁显得很淡然。正是得益于长年累月
的古文阅读与积累，徐菁在词句中穿插老
师名字的时候，才能得心应手。

“徐菁是个挺有想法的孩子，总能用
文笔表达自己的观点，但这次她能用“赋”
的形式，为老师们献上最朴实的祝福，让
我们既惊讶又感动。”省宜中高三语文备

课组组长邵然说。热爱古文并且享受古诗
词带来的乐趣，徐菁已然非常满足。她表
示，虽然现在学业比较繁重，但她仍然
会用好这些宝贵的文字，传达最真切的
情感。 （沈宜钟）

链接>>>

《自天光乍破，到暮雪白头》
善学易思，亲爱劳苦；唯精唯一，才佳

寰宇。张焰成茜，乘云过迪，朝露晞，鹏程
万里。海潮更迭众涛过，一剑锋芒任尔行。
天道平恕，师德永新，锐意卓群，逢穷超
窘，南金东箭，济济一堂，无不放胜璟！姗姗
来迟不见君，惟余茉莉沉沉，于曙正芳，云
亦留香，顾盼闻艳千百朵，皆讴师行贺宏
德。浩汤云涌，英杰辈出，雄立群中，明艳似
珏，于乾坤泽惠学子莘莘，播韶光燃明长夜
漫漫，其恩也超群，其道也立行。博施济众，
大德不酬，皱鸟振翅，抃风舞润。稚于雄心
为九州，师长忼慷有作为。自天光乍破，至
暮雪白头，以终生作春风雨，奉余年为蜡炬
烬，而长庚又起，德雅破晓，定助国强！

无锡学子用20多位老师的名字作“赋”

为增强残疾人精神文化的获得感，
近日，梁溪区南禅寺街道在谈渡桥社区
举办了2020残疾人文化周系列活动启
动仪式。南长中心幼儿园的青年党团员教
师，在启动仪式上朗诵了原创诗《我，向人
民报到》，展示了幼儿教师积极昂扬的精
神风貌。该园业务部主任马轶婷表示：“作
为青年党员教师，在做好学前教育工作的
同时，我们也积极关注社会公益事业，希
望这首诗给残疾人带去温暖。现场残疾
人的乐观精神和生活态度，也让我们深
受感染。未来我们也会继续积极参与帮
扶残疾人的活动，为社会公益事业贡献
自己的力量。” （徐婕妤）

以诗传情，扶残助残

教师节过了，谁来关注他们的心理健康

老师“压力山大”，怎么减？
聚焦深

教师节，很多学生对老师道声：“老师，辛苦了！”教师节过了，社会对老师关注

不该随之消散。当老师有多辛苦？“原来有入园焦虑的不只有家长和孩子，还有

我。”新学期开学一周后，我市一名幼师在微信朋友圈中如是感叹。

连日来，记者走访锡城各学段教师了解到，老师除了承担较重的工作任务，往

往还面临着来自升学、社会期待过高、家长诉求繁多等各方面的压力。在社会普

遍关心学生心理健康问题的同时，教师的心理健康同样不容忽视。

“虽然学生间不排名了，但学校和家
长会通过班级分数衡量老师的教学质
量。”锡城一位不愿具名的小学老师告
诉记者，每次考试结束后，比较班级均
分成了他的一块“心病”，就怕他任教
的哪个班级均分垫底被约谈。这位老师
常常备课到很晚，也很关注班上基础
薄弱学生的学习情况，尽全力做好教
学工作，可是班级均分上不去，免不
了被提醒“教学能力有待加强”。考取

教师资格证、考编入职十分不易，入
职未满三年辞职的念头最近却总在他
脑中闪现。

也有不少教师坦言，压力主要来自
不同教育理念的家长对教育截然不同的
态度。部分家长过度关注孩子，学习内
容的难易程度，教学速度的快慢，座
位、床位的安排等都会成为他们不满的
因素。有的家长则“放养”孩子，把教
育的担子全部压在老师肩上。“我向家

长反映学生的情况，对方却给出各种理
由表示自己没精力管，有的家长干脆连
电话都不接。”一位班主任大吐苦水，

“家长不配合，我们不能不管学生，老
师惩戒权边界又不清楚，压力实在
大。”升学率则是压在绝大多数初高中
教师心上的巨石，一些老师为此奔忙不
休甚至积劳成疾。心中积压着各种压
力，但采访发现，老师在心理健康方面
主动求助的意识却不高。

教师心理压力大，事实上已是一个
普遍问题。近日，陕西师范大学校长游
旭群发布的《我国教师职业心理健康研
究——现状与对策》研究报告显示：我
国基础教育领域的教师工作任务重，加
上国家对教育质量的要求与民众对教育
质量期待越来越高，教师承受的各种压
力不断增强，心理健康问题越来越突
出，部分教师心理压力较大，心情抑
郁、强迫症、焦虑等问题尤为严重。

不同学段教师，“心”苦有多少

如何为“压力山大”的老师减压？无
锡市教师发展学院副院长张先义介绍，
对于教师心理健康的关注和培训，需要
标本兼治，统筹协调，把关爱教师心理成
长的各项举措落细落实。

我市教育部门在各级各类教师培训
中，除了帮助教师提升专业能力，也会给
教师们传授应对压力自我调适的方法。
比如教会老师识别哪些情况属于危机事
件需要干预，以及妥善的处理方法。“老

师了解、熟悉了相应的处置方法，真正遭
遇突发状况，压力就不会那么大了。”在
上学期疫情防控期间，张先义和专职心
理教师杨海娟为老师们录制两堂关于后
疫情时期教师如何调适心理的网课。

“仅靠培训、讲座其实没办法从根本
上帮助教师卸下压力。”张先义分析，不
同类型的教师面临的压力各不相同，帮
助教师解压还需要“循因施策”。在了解
到老师的部分压力来源于家长后，锡城

已有不少学校从创新家校联系上入手，
前置教育关口，比如开设“网上家长学
堂”为家长提供如何关注孩子心理的方
法，纠正他们简单粗暴的教育方法，教他
们有效陪伴孩子等。“教育部门也可和妇
联等多个部门联合，定期开启线上、线下
培训，提升家校配合的默契度从而减轻
教师压力。”

教育界专业人士认为，社会各界还
需协同为教师提供良好生存发展环境。

值得高兴的是，教师职业心理健康促进
工作正受到各级部门重视。比如教育部
在今年教师节当天公布了《中小学教师
实施教育惩戒规则》征求意见稿，拟明确
教师惩戒权，维护教师合法权益。此外教
育主管部门及学校还需进一步优化管理
体制，减少教师与教学无关的事务性工
作，搭建平台开展诸如参加体育运动、读
书等活动，帮助老师纾解压力。

（陈春贤、杨涵）

多方协同，为老师减减压


