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“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】

■■周涵 吴同品 毛翠娥 文 照片由受访者提供

12 月 20 日，常州市新北区银
河云峯幼儿园举行了庆冬至的开
灶仪式。全体教职工、乐山社区代
表和家长志愿者一起为孩子们提
供了零距离体验传统文化的机
会。萌娃们贴福字，挂灯笼，热闹
的舞龙舞狮过后，小朋友和大朋友
一起听了灶王爷的故事，许下美好
祝福，点火开灶蒸出五谷丰登，包
起饺子吃出美满幸福。

■■王静 图文报道

冬至大如年 开灶小团圆

如何缓解考试综合征，
朋友间闹矛盾怎么处理……
心理专家支招应对“坏情绪”

【名师档案】

赵 世 俊 ，
心理与生涯教
育特级教师，
全 国 模 范 教
师；常州市未
成年人成长指
导中心首席心
理咨询专家；
江苏省首批家
庭教育指导专
家。长期从事
青少年心理教
育 与 咨 询 辅
导、生涯教育、
家庭教育指导
工作。

本报讯（范希亮 孙婷 毛翠
娥 图文报道） 12月20日，基于
新课标的影视教育项目式学习研
讨暨“金紫荆”影视教育高峰论坛
活动在常州经开区第二实验小学
举行，省内外影视教育专家、学
者，影视艺术教师、常州市影视教
育实验校学生代表 300 余人参
会。

本次高峰论坛由常州市教育
科学研究院、常州市教育学会影
视教育专业委员会主办，是常州
市影视教育成果展系列活动的一
部分。活动历时两个月，包括青

少年光影艺术展、影视教育优秀
教学案例展示、影视教师公益行
等系列活动。“金紫荆”影视教育
高峰论坛将系列活动推向高潮。
来自知名高校、影视新教材编写
组的省内外影视教育学者、专家
做主旨报告，为影视教师理解新
课标、使用新教材打开了思路。

据了解，两年来，常州市作为
教育部基础教育综合改革实验区
在新课改过程中，开拓进取，先行
先试，在影视教育工作中创造了

“五个一”：率先设置专职影视教
研员、率先发展影视教育实验校、

率先成立教育学会影视教育专业
委员、率先编写中小学影视教育
论著、率先举办中小学影视教育
专业化论坛。先后推出两批40
所影视教育实验学校，启动影视
学科课型范式与影视教育课程体
系建设的实践研究。

省内外影视教育专家、学者齐聚常州

绽放光影育人的“金紫荆”

上周四，本栏目携手学
习强国常州平台“强国”公益
课堂，约请心理名师赵世俊
走进武进区南夏墅中心小
学，与50多名学生在图书馆
开展了一场心理健康沙龙访
谈活动。赵世俊老师以“我
的情绪我做主”为主题，通过
现场讨论和解惑，启发孩子
们正确理解和应对情绪问
题，为青少年心理健康保驾
护航。

Q：“有时候考试考得不
好会害怕紧张，该怎么办？”

A：心理上，对于调节考
试焦虑首先要调整自己对考
试的看法，放平心态，自然地
面对考试的所有结果，将考
试看作挑战而非威胁，用平
和的态度来面对考试。生理
上，考试前我们要保证充足
的睡眠和健康的饮食，帮助
我们稳定情绪和身体状况。
同时，我们还要制定好合理
的学习计划。

Q：“和好朋友吵架被对
方排挤了，不知道该怎么面
对？”

A：首先，不要把这件事
情看得太重，这只是暂时的
现象。其次，主动找原因。
如果被排挤是自身的问题，
要学会换位思考，理解并改
变自己，从而取得同学的认
可和喜欢。如果你已经做得
很好，但同学还是排挤你，可

以尝试多与他人进行沟通，
或者把情况反映给自己的老
师，让老师组织一场面对面
的深度交流，化解问题。另
外多参加集体活动，接触不
同的群体，结交更多的朋友，
建立良好的社交圈，并在沟
通交流中认识自己，了解别
人。

Q：“在公共场合总感觉
很尴尬，该怎么缓解？”

A：如何应对人际关系
中的尴尬时刻？保持自信非
常重要。不要因为一时的失
误而否定自己，而是要坚持
做真实的自己。例如，如果
你在一个社交场合中表现得
不太自在，不要强迫自己去
迎合别人，而是找到适合自
己的方式参与其中。

Q：“二孩家庭中，孩子
如何与兄弟姐妹和谐相处？”

A：每个孩子都有自己
独特的性格和兴趣。首先，
父母应该尊重这些差异，并
鼓励孩子们互相学习，取长
补短。例如，如果一个孩子
擅长画画，另一个对音乐有
天赋，他们可以互相分享自
己的技能和知识。其次，孩
子们要学会如何有效地表达
自己的感受和需求，以及如
何倾听对方。通过良好的沟
通，兄弟姐妹间可以更好地
理解彼此，避免不必要的争
执。

本报讯（梅志刚） 为引导全
市青少年树立正确的网络价值
观，提高其网络道德意识、法律意
识和自我保护能力，12月19日，
遴选出的10条青少年网络文明
素养主题演讲视频在中国常州网
进行专题展播。该活动是2024
年“小小啄木鸟”未成年人网络有
害信息举报和辟谣宣传系列活动

的收官之作。
11月，常州市委网信办、常州

市小记者协会举办了以“e心护
苗 守未成长”为主题的青少年
网络文明素养主题演讲视频征集
活动。活动共收到来自龙城小
学、实验小学平冈校区、横林初级
中学等20余所中小学的40余部
投稿作品。小作者们结合个人经

历、社会现象或典型案例，阐述了
文明上网、安全用网，不浏览网络
有害信息，拒绝网络谣言，注重保
护网上个人信息等内容。

市委网信办相关负责人表
示，通过主题演讲视频展播，希望
引导更多未成年人及家长科学上
网，养成健康、绿色、安全的用网
习惯，共同维护网络空间的晴朗。

“小小啄木鸟”青少年网络文明素养主题演讲视频展播

“我为网络文明代言”

本报讯（毛翠娥 朱文浩 文
徐洋 摄） 12月21日，常州市戚
墅堰实验小学举行建校120周年
高质量教育发展大会。

戚实小前身为“法古两等学
堂”，初创于1904年。1914年，更
名为武进县公立第二高等小学校，
由时任校长朱幼竹搬迁至现址，并
发展为如今的戚墅堰实验小学。

自建校以来，学校以百年校
训“朴诚”为核心价值观，形成了

“朴诚立品，润泽生命”的办学理
念。近年来，学校立足百年老校
的文化根基，着力内涵发展，赋能
教师持续发展新引擎，依托省级
教科研项目、市基础教育前瞻性
项目等，构建起了以“行规养成”

“仪式节庆”“四季主题”等为内容
的学生素养发展网络框架。

发展大会上，师生、校友通过
舞蹈、大合唱、情景表演、现场书
法等演绎形式，讲述学校的人和
事，一起追寻来时路，走好当下
路，展望未来路。学校新LOGO
发布、AI备教研一体化平台签约
彰显了戚实小人从“新”出发、拥
抱未来的昂扬姿态。校长居佳华
表示，戚小人将以新的办学模式
转化为契机，坚守“朴诚”精神，续
写百年之志。

“诚”耀百廿“朴”以致远

戚实小举办高质量教育发展大会


