
编辑 王芳 版式 洪斌 校对 巢丹 2024年11月22日 星期五 第一升学 互动·本版电话：88066267 15

“常报·名师家教义务诊断”预约中——
如果您的孩子哪门学科比较薄弱，或是对家庭教育存在困惑，

我们联系一线名师和你们面对面，为您排忧解惑。
如有需要可在“常州第1升学”微信公众号（CZDYSX），或致

电88066268，留下您想咨询的问题和联系方式即可。

【名师家教义务诊断】

■毛翠娥 文 图片由受访者提供

期中考试后，给心情做个SPA
【名师档案】

杨蓉，常州外国语学校教师，常州市骨干教
师，国家二级心理咨询师，常州市优秀心理健康教
育教师，常州市未成年人成长指导中心咨询师。

考完后，你是不是有点担心、懊悔、
遗憾、难过……又或许开心、激动……
每一种情绪都值得被看见，被关注，
我们需要去读懂情绪背后的意义。

根据心理学中耶基斯－多德森
定律，强调适度原则，即适度的压力
水平可以提高工作效率，适度的担
心、懊悔、遗憾和难过是可以发挥激
励作用的。

一、接纳情绪，合理宣泄
正视情绪。考试后，或许会出现

满意、挫败、失落、担心、烦躁等情绪，
这些都是正常的反应。我们要读懂
情绪背后的信号，正视这些情绪，不
要过分压抑或逃避。

适度宣泄。选择合适的方式宣
泄情绪，如运动、写日记、与好友倾诉
等，尤其是体育运动，可以很好地释
放负面情绪，调整心态。

二、理性分析，积极归因

深入分析。深入分析考试成绩，
找出自己学习中的不足和问题所在，
为下一步的学习提供方向。

积极归因。选择积极的归因方
式，将成功归因于努力、方法等可控
因素，将失败归因于努力不够或方法
不当等可改进的因素。这样的方法
可以更好地增强自信心和学习动力。

三、制定计划，重新出发
明确目标。根据期中情况，重新

审视自己，制定明确、具体、可行的学
习目标，这些目标应建立在自己的实
际情况和能力基础上。

制定计划。根据目标，制定详细
的学习计划，包括时间安排、学习内
容、复习方法等。

执行与调整。严格执行学习计
划，并在执行过程中根据实际情况进
行适当调整，保持学习的连续性和有
效性。

孩子考试的时候，你是否心里一
直在念叨“不知道考的怎么样啊”；孩
子考完以后，你是否比孩子更着急成
绩的公布；成绩公布以后，你是否比
孩子还“热心”，和其他人进行了细致
的比较……

一、合理期待，宽松氛围
保持平常心。家长需要意识到，

考试只是检验孩子现阶段学习成果
的一种方式，而非衡量孩子价值的唯
一标准。因此，家长应以平常心对待
考试。

营造宽松氛围。家庭氛围应保
持常态，避免时时刻刻的聊天都围绕
着考试与学习，这种氛围容易给孩子
带来压抑和紧绷感。

设置合理期望。家长对孩子成
绩的期望应建立在孩子客观评估自
己实际的学业水平之上，避免设定过
高目标。同时发现孩子的优势与闪
光点，及时给予鼓励。

积极支持。家长可以通过积极
支持和鼓励来帮助孩子建立自信心，
而不是过度施压。可以陪伴孩子一
起制定合理的学习计划和目标，陪伴
孩子一起学习，让孩子感受到家长的

支持和信任。
二、耐心倾听，科学解压
学会耐心倾听。孩子面对考试

可能会出现烦躁、低落、懊悔等情绪
感受，家长应视为正常的心理反应。
耐心倾听孩子的情绪，倾听孩子在学
业上的困惑并给予理解和鼓励。

指导科学减压。可以陪伴孩子
一起进行户外活动，如散步、跑步等，
有助于缓解孩子的紧张情绪。

鼓励引导孩子。家长自身也要
保持冷静和镇定，在孩子遇到问题
时，给予积极引导和支持，鼓励孩子
勇敢面对挑战。

三、理性分析，建立信任
接纳考试结果。无论孩子考试

成绩如何，家长都应给予适度的心理
支持，避免将成绩作为评价孩子的唯
一标准。与孩子一起分析考试成绩，
探讨改进方法。

建立亲子信任。无条件接纳孩
子，体会孩子的处境和心情，避免言语
打击和严厉批评，加强心理类书籍的
阅读等，建立和谐信任的亲子关系，为
将来的学习和生活奠定情感基础。

【To家长】

【To学生】

期中考试已结束，孩子们经历了比较起
伏的心路历程。考前的焦虑，考中的紧张，考
后的五味杂陈，因此情绪波动较大。由于个
体差异很大，因而有喜悦、有懊恼、有担忧也
有失望的不同表现。本期《名师家教义务诊
断》栏目邀请常州市优秀心理健康教育教师、
常州外国语学校老师杨蓉，与学生、家长分享
在考后面对多变情绪时，如何正确调适。

本报讯（毛翠娥 俞迪）
近日，贵州毕节响水乡中心
校一行7人结束了在常州经
开区实验小学一周的跟岗学
习，返回贵州。带队的赵乾
校长表示，他们将带回常经
开实小丰富的办学经验和创
新的办学模式，促进学校办
学品质提升、师生素养提升。

今年上半年，经开实小
响应民盟中央对口帮扶贵
州七星关区义务教育高质

量发展的号召，与毕节响水
乡中心校开展结对帮扶交
流系列活动。学校派出3位
骨干老师奔赴响水乡中心
校开展结对帮扶教育交流
活动，分享学校基于省前瞻
性项目“创学堂”的教学常
规管理工作的创新路径与
深度实践。

经开实小的“创学堂”
实践令响水乡中心校老师
们印象深刻。本次跟岗活

动为期一周，两校在校园文
化、品牌项目、校本教研、课
堂教学、教师成长等方面进
行了深度共享、交流学习。

未来五年，经开实小和
响水乡中心校将把握好民
盟帮扶机遇，通过线上线
下，实现教育资源共享、信
息互补和理念更新，为两校
的发展、教师的提升和学生
的成长创造更好的条件，推
动两校教育事业蓬勃发展。

常州经开区实验小学

结对共进 研学互扶

本报讯（毛翠娥 胡燕
萍） 11 月 13 日，“中国德
育·明德讲堂”系列活动之

“完善立德树人机制研究”在
常州市田家炳初级中学举
办。活动旨在深化德育研
究，共同探讨如何在学校教
育中更好地实施德育教学和
立德树人的根本任务，助力

基础教育高质量发展。
来自全国各地的教育专

家从教育政策、德育原则、德
育实践等多个维度展开讨
论，通过专家报告、嘉宾对
话、学校实践分享及课堂观
摩等多种形式，全面展示了
新时代德育的前沿进展和学
术成果，助力基础教育高质

量发展。
据介绍，近年来，田初中

将“青果文化”融入德育活动，
打造以青果巷为核心的德育
场域，深挖田家炳精神，以锤
炼人的德性、培育人的完整
性、发展人的个性为突破口，
实施全人格教育，打造具有田
初中特色的德育体系。

全国各地教育专家齐聚田初中

探讨德育教育新路径

本报讯（毛翠娥 曹奕 王
继伟 图文报道）11月15日，
常州市大中小学思政课一体
化建设研讨活动暨武进区大
中小学思政课“五金”联盟发
布、展示活动在武进区星河实
验小学分校举办。全市近300
名大中小学思政学科领导、专
家和骨干教师参加活动。

武进区委高度关注大中
小学思政课建设，成立了常
州市首个大中小学思政课一
体化建设联盟，积极挖掘地
方优势及教育资源，打造武
进思政教育品牌。

“五金”取自“武进”谐音，
具体聚焦“金句、金课、金师、
金色、金路”五大关键词，围绕

“红色根脉、文化自信、法治教
育、科技强国、生态文明”五大

主题，统筹建立思政课“五金”
建设联盟，并建立了五个分联
盟，五个分联盟的研究各有侧
重，联动推进，共行共赢，全力
打造区域大中小学思政课一
体化建设的“精研习语金句、
打造示范金课、培育领雁金
师、创新育人金路、哺育区域
金色”的武进样本，以此深入

推进武进区大中小学思政课
一体化、内涵化、特色化发展，
切实发挥思政课程立德树人、
培根铸魂的关键作用。

会上，表彰了武进区首
批思政“金师”和“金课”。来
自大中小学的三位思政教师
围绕“科技强国”主题进行了
课堂展示。

武进区大中小学思政课“五金”联盟发布

圩塘中心小学

安全伴安全伴““童童””行行 消防消防““零零””距离距离
为进一步增强青少年消

防安全意识，树立正确的消防
安全观念，近日，圩塘中心小
学六年级学生走进新北区百
丈消防救援站，与消防员近距
离接触，接受了一次生动而又
深刻的消防安全教育。

■王红梅 徐佳 图文报道


