
3月12日，鄂南高级中学2022级高一年级学生沿着淦河边捡拾生活垃圾。当日，该校高一年级全体学
生、教师及家委代表共1300余人，分赴市人民广场、学府社区、十六潭公园等地开展志愿服务活动，现场捡拾
垃圾、除杂物、铲牛皮癣、摸排破损公共设施等。

咸宁日报全媒体记者 陈红菊 摄

鄂高学子开展志愿服务活动

本报讯 通讯员镇丽报道：为留守儿
童增长知识、开阔眼界，引导留守儿童回
望峥嵘岁月、感恩伟大时代，培育和树立
新时代未成年人的爱国主义精神和热爱
家乡、胸怀天下的家国情怀，3月18日，咸
宁市未保中心携手咸安区民政局，组织志
愿者开展了“博物馆奇妙之旅”关爱留守
儿童活动。

当天上午，志愿者组织带领25名留
守儿童前往咸宁市博物馆参观，由博物馆
工作人员和志愿者为留守儿童讲解博物

馆的文物及名人事迹。
这次“博物馆奇妙之旅”关爱留守儿童

活动，让孩子们在历史文物及名人事迹中
感受咸宁文化的博大精深；从历史人物中
读出咸宁的魅力，感受咸宁的“物华天宝，
人杰地灵”和新时代的文化创新，增强对家
乡的了解和热爱。

参观完博物馆后，孩子们展开了激烈
的小组讨论，纷纷表示了解了家乡的悠久
文化历史，提升了自己的独立思考以及人
际交往的能力，激发了自己热爱祖国、热

爱家乡的情感。
相关负责人表示：“未成年人是祖国

的花朵，是祖国未来的建设者，是中国特
色社会主义接班人，关心少年儿童，就是
对祖国未来的关心。希望通过此次活动，
能够给予留守儿童们关怀和帮助，让他们
在‘社会大家庭’的帮助下成为社会的栋
梁之才。”

参观结束后，志愿者一起为孩子们分
发爱心书包，并鼓励他们要刻苦学习，坚
定信念，立志成才，在今后的学习和生活

中茁壮成长，开心快乐地度过每一天。
此次活动对留守儿童的学习、生活、

身心发展产生了积极作用，今后将持续关
注留守儿童健康发展，呵护留守儿童健康
成长、快乐生活，加强对留守儿童的关爱
帮扶力度，从而呼吁全社会来关注留守儿
童的健康成长。

“博物馆奇妙之旅”

关爱留守儿童 携手健康成长

翻开咸安区实验学校语文教师周霞的“成绩单”，可谓亮点斐然：初

中语文教材“活动·探究”单元活动设计分获省级二等奖及市级二等奖，

诗词教学获咸安区二等奖……从初登讲台的生涩，到游刃有余地担任

教学工作，28岁的周霞从情怀满溢的毕业学生，努力地成长为智慧与

情怀融合的优秀教育者。
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怎样开导易焦虑的孩子
咸宁日报全媒体记者 朱亚平

3月21日，家住通山县城的刘女士致电本报，她咨询，
家长应该如何开导易焦虑的孩子？

刘女士说，家里的孩子正在上小学五年级，孩子每天晚
上做作业时都非常焦虑，有时候一到做作业时间，就说自己
心口痛，有时候一回来就闷闷不乐，也不肯开口与家人交
流，最近还经常做梦惊醒。

国家二级心理咨询师边素贞介绍，孩子焦虑、抑郁一般
有两方面症状，抑郁时表现为情绪低落、无愉快感、悲观绝
望、精力减退、容易疲劳、嗜睡等；焦虑时则会出现紧张担
心、心慌胸闷、口干、出汗等症状。通常情况下，家长的陪伴
有助于孩子的恢复，在此期间家长需要保持心情平和，并营
造和睦的家庭氛围，还应倾听与支持孩子心声，并鼓励孩子
参与社会活动等。

保持心情平和。家长在陪伴孩子克服焦虑、抑郁的过
程中，容易受到负面情绪的感染，此时需要调整个人情绪、
保持心情平和。同时家长需要降低预期，避免自己的要求
给孩子造成更大的压力，进而使病情加重。

营造和睦家庭氛围。孩子出现焦虑、抑郁的症状，与家
庭氛围有一定的关系，如果家庭氛围不好，父母经常争吵会
加重孩子的负面情绪。因此，在陪伴孩子的过程中，父母双
方都应努力营造和睦的家庭氛围，让孩子感受到家的温馨
与爱，有助于消除悲观、激进的不良情绪。

倾听与支持。孩子的异常心理状态常来源于情绪的压
抑，家长可通过与孩子谈心了解孩子内心中的真实想法，是
学业太紧张，还是与朋友相处出现问题，对于正确的想法应
给予包容、鼓励和支持。

鼓励孩子参与社会活动。孩子出现焦虑、抑郁表现后，
社会活动常会受到影响，家长可以陪伴孩子进行有意义、有
趣味的活动，如流浪动物救助、志愿活动、亲子活动等，可在
一定程度上帮助孩子更好地适应社会交往。

心理疏导。家长还可以带孩子到正规医院，通过专业
的心理疏导，来帮助孩子调整心理状态，比如认知行为疗
法、家庭治疗、团体治疗等。

怎样提高孩子做题的效果
咸宁日报全媒体记者 甘青

考考考老师的法宝，分分分学生的命根。想要考好，想
得高分，刷题成为了不少学生的选择。

刷题虽好，学生也有烦恼：“不想刷题，刷不下去。”“题
刷了一大堆，成绩却并没有进步。”“做题效率极低，一节晚
自习过去了，还停留在前两道题。”

“刷题也要讲方法，才能事半功倍。”咸安区浮山中学教
师王菊说，刷题有三重目的，一是检验、查漏，二是巩固、复
习，三是锻炼思维。

那么，该刷哪些题？王菊给出了建议。
首先刷熟题。把会做的题练熟，培养“题感”，即看到类

似的题目就能马上给出解题思路。刷熟题常常以“计时练
习”为主，把经典试卷再过一遍，甚至再做一遍，比如学校考
前的模拟练习卷，教材配套练习册中的测试卷等。

其次，刷错题。刷错题的目的不是记住某道题的答案，
而是要借由错题，了解到自己的薄弱点。错题本上不仅要
改错，更要体现出自己的反思。既要积极改错，更要积极反
思。越是大考，越不会碰到原题。但是解题的方法思路总
有类似之处，当你刷题量到了一定程度之后，就会有一种做
题的惯性：考试看见类似的题目，脑海里或多或少都会出现
一些思路以及想法。

最后，刷难题。刷难题的目的不在于题量，而在于培养
学科思维。遇到难题总是习惯性地选择跳过，只做自己会
做的题来安慰自己，看起来也在学，实际上原地打转，没有
一点长进。

怎样才能提高刷题效果？“掐着时间做题。”浮山中学教
师王菊说，考试，无论你喜欢还是不喜欢，最大的特点就是
有时间限制。一个能拿高分的人一定是简单的题目做得又
快又对，这样才有时间思考难题。因此，平常练习就应该掐
着时间做。

“从错误中学习。”王菊说做题前一定要想这道题的“破
绽”在哪，考得是哪些知识点，之前做过的题跟这个差别在哪
里。最后总结，这道题的价值在哪？有没有必要写到积累本
上做专题总结？或者这道题为什么出错为什么没想到？

名师在线
教育

和周老师的“碰面”并不容易，因为她实在是太忙
了。天还未亮，备课、批改作业、指导学生答疑解惑……
周老师繁忙的一天已经开始。

大家都知道读书累，同样，教书也不是个轻松活，首
先是要端正工作态度。“我们经常跟学生讲学习要端正
态度，反过来，我们在自己的教学过程中一样要端正态
度。”周霞笑着和记者谈及自己的一个“反面例子”。

2022年上学期，区教育局组织“校校行”公开课，当
时周老师的准备时间是一个晚上。“时间太仓促，这就是
我的借口。”回忆当时，周老师很不好意思。她无奈“盗
版”了名师的教学实录，对教学内容稍作修改，制作好了
课件，前后过了一遍。

第二天内心颤颤巍巍地站上讲台，结果可想而知：
名师的养成，是数年功力的累积；名师的教学方法，是经
验的总结提升。而周老师用自己的话讲：妄想用几个小
时的时间，盗用他人的思想。“这是你工作以来讲得最糟
糕的一节课”，这句话，周老师至今难忘，闪着黑色的光
芒，刺向每一次不认真、不端正、妄图走捷径的自己。

端正态度，便拥有了在现有平台上迈向更大进步的
入场券。作为咸安区陈娅兰名师工作室的一员，周老师
带动着青训营和青年种子教师训练营昂首向前，在这个
过程中，用心完成每一次课堂实录，每一次教学设计还
原，每一次教学实践，都是脚踏实地。

陈娅兰名师工作室在微信公众号提供了很多优质
学习资源，又推荐了各类听课学习、评优评先的平台，

“特色是自己磨砺出来的，成就更是自己脚踏实地干出
来的，没有捷径可言。”周老师抱着诚恳的心态，脚踏实
地，听得多、学得多，收获也越来越多。

宝剑锋从磨砺出

2020年教育学研究生毕业后，周老师便选择了
咸安区实验学校作为执教生涯的落脚点。时光荏
苒，今年是周老师执教的第三个年头。

教学过程也好，成长过程也罢，都免不得需要拨
云见日。究竟能拨开多少云，见到多少日，周老师认
为，取决于勤奋程度。

“输入”和“输出”可以是同一件事情不同的两
面，周老师深知，要内化“输入”，外化“输出”，则需要
从意识层面加以强调，在行动层面付诸努力。

“如果今天我偷懒，你们学习的进程就会落后，同
样的，当别的同学在进步，而你们在偷懒开小差，收获
就会越来越少。”在教育工作中，周老师始终与学生是
成长的“共同体”，没有滔滔不绝的说教，只有身体力行
的榜样示范和对孩子们春风化雨的温暖陪伴。

“赵老师，请您一定多多指导我。”下课间隙，周
老师抓紧时间，虚心向资深语文老师赵玉凡请教。
既有仰望星空的情怀，又有脚踏实地的行动。周老
师深耕教育沃土，关注习惯养成，深受学生喜爱；她
深研教学问题，关注学习成效，积极向语文教研组资
深前辈学习，不断改进课堂教学。

回首过去的一年，周老师开始了自己意义上的
备课过程：研读课文、教辅及其他教学资源；重视教
学框架的搭建，更好地衔接每堂课；重视板书，不再
片面追求课件的使用。

从心理上，周老师自己也意识到纸质教案的极
大好处：明确思路，整理思路，留存思路，释放记忆空
间等。总的来说，在备课方面，态度上的转变和行为
上的坚定，是她作为教师最大的进步。

身体力行树榜样

回首参加工作的这两年多光阴，周老师充满感
恩：“我来到咸安区，很幸运地享受到学校搭建的平
台，又融入工作室这个更大的平台。”

过去的一年，从春季的送教下乡尝试新型课堂，
到暑期撰写群文阅读教学设计和活动单元教学设计
尝试大主题教学，再到冬季的整本书阅读教学，再次
尝试名著教学，周老师感激学校诸多同事的支持和
帮助，感谢陈娅兰名师工作室的督促和指导。

学海无涯，教无止境，作为教师只有不断充电学
习，才能让教学语言更丰富，才能让教学案例更精
彩，才能让教学过程更具有时代性。

于周老师而言，“开卷有益”，所有专业的技能类
书籍，非专业的娱乐生活类的书籍，都是她阅读的对
象，尤其经常“恶补”以前自己从未阅读过的名著，为
了和学生有“人”可谈，有“点”可讲，有“情”可发。

比如阅读群文类（群文类是指教师在集中的时

间内，引导学生比较阅读同类型的几篇文章的阅读
教学活动）的书籍，阅读语文特级教师余映潮的书
籍，会帮助周老师更专注地引导教学目标，更有深度
地处理教学资源，更高效地把握教学过程；而阅读欧·
亨利、莫泊桑、莫言、鲁迅等的作品，她感受到经典与时
代的结合；阅读经济学、哲学、推理、生活、爱情的书籍，
她感受到内心的富足与快乐。

日常课堂的教学案例、业余时刻的零散教学思
考、学习的知识等，都成为周老师自己的成果，她会
勤记录、多整理，加以提炼总结。用“成果”去要求自
身，“教然后知不足”，才会理解“教学相长”，从而更
自信从容地撑起三尺讲台。

路虽远行则将至，事虽难做则必成。见贤思齐，
渐渐地，周老师的工作越来越出色。“问渠那得清如
许，为有源头活水来。”是周老师铭记的至理名言，她
也将奉行不悔。

教学相长促提升

周霞：三尺讲台绽芳华
咸宁日报全媒体记者 陈希子

如何帮助孩子流畅表达
咸宁日报全媒体记者 王恬

很多家长反映孩子说话比较晚，语言表达更是一塌糊
涂，担心孩子上学以后的表现。

那么，如何帮助孩子流畅表达？市心理咨询师张小可
说，家长要给孩子一个家庭和睦的优良环境。有的孩子语
言能力差，很多也是家长陪伴少造成的。比如家长只要孩
子一人在那玩，这样孩子自己玩自己，没有人交流。孩子和
人交流少了，自然语言会出现问题。

首先，教会孩子讲故事。孩子都喜欢听故事，家长可以
多给孩子讲一些故事。告诉孩子这些故事中的含义还有道
理，家长可以鼓励孩子看些故事，并引导孩子把故事讲给家
长听。当孩子学会讲故事，多给孩子一些鼓励，刺激孩子自
信。孩子讲故事比较多了，就学会一些故事的条理性，表达
能力也会提高。

其次，多鼓励孩子。孩子刚开始语言表达的时候，发音
容易不准还会特别搞笑。很多家长都会笑话孩子，导致孩
子对说话没有兴趣，出现讨厌的情绪。家长应该多给孩子
一些鼓励，比如对孩子说你真棒，说得真好，都对了。这些
话术可以帮助孩子掌握自信，孩子认为自己是最棒的，这样
孩子内心比较愉悦，也会对说话感兴趣，孩子语言能力也能
提高。

最后，家长可以给孩子报一些语言兴趣班，比如小主持
人这类。这样孩子看到别人那么威风地在台上进行表演，
孩子也会跃跃欲试。这样孩子就会对语言有兴趣，只要有
兴趣孩子就会喜欢语言表达，孩子也会自己进行练习，孩子
语言积极性被调动起来了，加上正规的练习，孩子的语言表
达也会变得很好。

此外，语言能力不是一蹴而就的，需要长时间的积累词
汇。所以家长平时带孩子可以边玩边教，这样一边指着事
物一边学，效果会更好。


