
父母可以有意识地提升孩子
的情绪品质，培养孩子自我接
纳、自我赏识和包容他人、欣赏
他人的品质。这样的孩子更容易
达成内在自我的和谐，不容易和
自己较劲或钻牛角尖，也不容易
产生过激的情绪反应。

父母要让自己成为孩子可倾
诉的对象，给他安全的宣泄情绪
的空间。比如孩子在外面遇到了
一些困扰或产生了一些情绪，他
可能不知道该向谁表达。父母是
孩子最信赖的人，这时最好能给
孩子可以倾诉的空间和时间，或
者暂时充当孩子的“出气筒”。
试想一下，如果孩子在学校压力
很大，回到家里后，父母又要求
严格、不善交流，也不关心孩子
的情绪和心理状况，孩子就可能
一直憋着，最后就难免会出现心
理问题。

在孩子成长过程中的特殊阶
段，比如刚入学或者转学时，
需要适应新的环境，孩子情绪不
稳定是很正常的现象。父母要多
站在孩子的角度体谅他的感受，
不要压制他，而应多给他一些理

解和包容。
要允许孩子哭。哭是人类情

绪的自然表露，也是表达感情的
正常方式。对孩子而言，哭是表
达需要、自我保护的重要方式。
哭泣能产生积极的心理效应，能
纾解人的不良情绪，减轻由于某
种伤害或压力带给人的痛苦。所
以，父母不要看到孩子哭就生气
或强行阻止，要允许他适当地以
哭的方式将不良情绪宣泄出去。

帮孩子找到合理的情绪宣泄
渠道。孩子有情绪的时候，最好
能引导他找到合理的宣泄渠道，
比如运动、听音乐、大哭一场、
找人倾诉……还可以将情绪转化
为不伤害自己也不影响别人的语
言、声音、行为等，比如把自己
关在房间里喊几嗓子，或者打沙
袋、枕头等。

父母要尊重孩子的真实感受
和情绪表达，与他共情，真正去
理解他的感受和需要。当孩子感
到自己是被接纳和理解的，他的
情绪会更快平复，并从父母对自
己的态度中学习到如何与人共
情。 据《中国教育报》
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微信公众平台本报讯 （记者 李文姣 通讯员 芮
光）近年来，漯河四高积极探索高中生心
理健康教育工作的新思路、新途径，以培
养学生良好的心理品质为目标，采取多种
措施不断拓宽心理健康教育的渠道，针对
学生心理特点，系统、全面、有效开展心
理健康教育工作，守护广大学子健康成
长。

该校建立了班级、年级、学校三级预
警体系，在每学期开学初开展一次心理健
康测评，建立“一生一策”的心理成长档
案。

该校心理健康辅导中心功能健全，设
施一流，随时为学生提供心理释压和咨询
辅导服务。在每学期初印发致广大学子的
一封信，在校内摆放宣传展板，鼓励学生
主动走进心理咨询室，敞开心扉、倾诉心
声、化解心结。心理教师通过网络、电
话、面询等方式，为学生提供一对一的咨

询辅导，对学生因学业、家庭关系、青春
期等产生的问题给予专业指导，帮助他们
排解心理压力、正视挫折、学会情绪管
理。

引导各班设立心理委员，男女宿舍选
出“宿舍心灵使者”，形成了较为完善的
学生心理“朋辈互助”体系，筑牢学生心
理健康的第一道防线。全校有72名班级
心理委员、72名班级心理辅导员、10名

“宿舍心灵使者”，他们扮演着“观察员”
“信息员”“消防员”的角色，定期上报班
级心理状态晴雨表，将发现的学生异常行
为及时向班主任和心理健康辅导中心报
告，做到早发现、早报告、早干预。开通
集思想性、知识性、趣味性、服务性于一
体的微信公众号，针对新学期、考试前
后、高考备考等内容，不定期推送心理健
康调适指南。

以“5·25”心理健康日为契机，开

展心理健康周主题活动、举办“珍爱生
命 关爱自己”主题讲座、开设心理健康
教育团体课等。针对高三学生开展“自我
探索 破解压力 赋能高考”团体课活动、

“快乐减压 笑迎高考”趣味减压活动等，
帮助高三学生释放压力，以积极的心态迎
战高考。

充分发挥课堂在学生心理健康教育中
的主阵地作用，精研每一节课，培养他们
积极乐观、健康向上的心理品质。在每
学期初，组织学生上《新学期 心适应》
《悦纳自我 做最好的自己》心理健康教
育开学第一课；疫情防控期间，在学校
微信公众号发布《提升心理韧性，应对
疫情压力》团体课和微课《如何建立良
好的亲子关系》《为心赋能，乐享居家生
活》等，组织学生收看，帮助学生顺利
度过特殊时期。

该校以集体研课磨课、观摩示范课、

召开座谈会等方式，为老师搭建互相学
习、互相交流的平台，提升教研实效、激
发教师的热情和动力。丁佳老师讲授的公
开课《悦纳自我，做最好的自己》获市级
一等奖，范明丽老师讲授的公开课《共抗
新冠疫情，守护心理健康》获市级二等
奖。

组织班主任和心理健康老师积极撰写
心理健康教育案例。丁佳老师撰写的心理
健康教育案例《最近的一切都糟透了——
运用认知疗法辅导高二学生环境适应问题
案例》获市级一等奖。

结合学生心理特点和学校心育工作实
际，该校经反复推敲打磨，开发编印了德
育系列校本教材之《心理健康教育》，作
为心理委员学习培训、开展工作的参考教
材。

漯河四高

高质量开展心理健康教育

■文/图 本报记者 孙 震
“读书切戒在慌忙，涵泳工夫兴味长。

未晓不妨权放过，切身须要急思量。”8月
7日早上6点，整齐、洪亮的读书声响彻临
颍县三家店镇潘庄村上空。

这是临颍县“经典永相伴”暑期公益
晨读活动潘庄村晨读点的情景。当天早
上，30多名学生到村文化广场，在志愿者
带领下诵读了 《黄鹤楼》《读书》《采莲
曲》等内容，还开展了成语接龙等益智类
游戏。现场气氛热烈，每个人脸上都洋溢
着快乐的笑容。

“7月15日活动开始后，我每天都早
早起床，按时参加晨读。晨读不仅让我积
累了精美的词汇，还帮助我提升了阅读理
解能力和写作能力。”当天早上7点，晨读
结束后，学生宋明妍高兴地告诉记者。

“晨读还有奖品拿。”一旁的学生宋晨浩
一边兴奋地说，一边将刚获得的练习本拿给
记者看。“在晨读的第一天，老师就给我们
发了跳绳，每次晨读结束，还会给表现优
异的学生发练习本、铅笔等文具。”宋晨浩
说。

“为组织好晨读活动，村干部和志愿者
想了很多办法。”国网临颍县供电公司驻潘
庄村第一书记李磊介绍，每次晨读前，志
愿者都会带领学生跳绳、做一些益智小游
戏，并采取分年级诵读、分小组对决的方
式开展晨读。晨读后，学生还可以跟志愿
者学习剪纸、沙画等。志愿者还准备了文
具等作为奖品发给学生，极大地激发了学
生的热情。

“感谢村干部和志愿者，我家孩子参加
晨读后，不但远离了电子产品，而且增加
了知识量。”村民吴女士对孩子参加晨读活
动后的进步和变化感到高兴。

据了解，参加潘庄村晨读活动的志愿
者宋文景和宋林依都刚收到大学录取通知
书。“参加晨读活动让我受益匪浅。我母亲
是一名共产党员，平时积极参加村里的各
项公益活动。在她的鼓励下，我自告奋勇
当晨读活动的志愿者。”刚刚成为周口师范
学院一名地方公费师范生的宋文景说，“晨
读活动更加坚定了我投身教育事业的信
心。我会坚持参加晨读活动，带领更多乡
村学生读好书、多读书。”

晨读诵经典 书香润童心

志愿者宋文景在带领学生晨读。

■文/图 本报记者 杨 旭
8月2日～4日，市实验小学举办“游

漯河 知漯河 爱漯河”红领巾研学实践活
动。

活动中，学生们在教师志愿者、家长
志愿者的带领下，先后到苏进故居、沙北
县委办公旧址、和家苑智能中央厨房、赵
伊坪故居、许慎文化园、市城市展示馆、
小帅才、沙澧河风景区、贾湖遗址博物
馆、舞阳农民画院、小商桥景区等开展研
学实践活动。

活动的第一站是苏进故居。在这里，
学生们聆听了苏进将军的生平事迹。通过
观看文物、图片资料等，大家从那段让人
难忘的烽火岁月中追思革命先辈的丰功伟
绩。在赵伊坪故居，学生们参观了“抗日
民族英雄赵伊坪烈士”“赵晓舟将军生平
简介”“纯真的友谊”三个主题展览，详
尽了解赵伊坪烈士不同时期的事迹。学生
陈纪羽在参观后感慨地说：“追寻革命烈
士的红色足迹，聆听革命烈士的英雄事
迹。我要继承革命烈士的遗志，以他们为
榜样，好好学习，为建设更强大的祖国而
努力。”

活动第二天，学生们走进市城市展示
馆。在这里，3名红领巾讲解员介绍了我
市历史以及经济、文化建设成果。学生们
听后深切感受到漯河的沧桑巨变。“漯河
是中国食品名城、国家园林城市、全国绿

化模范城市等。我为家乡感到自豪。”学
生赵悦贝说。

活动第三天，在小帅才食品责任有限
公司员工的带领下，学生们走进生产车
间，看到了先进的食品生产线。在这里，

学生们看到了薯片、蛋糕等从原料加工成
成品的每个环节。当听到这里日产各类中
高档食品百余吨时，学生们忍不住连连惊
叹。

参观完毕后，学生们畅谈了自己的感
受。“科技造福了我们的生活。作为祖国
的未来，我们要好好学习，争取让科技更
进一步。”学生赵子龙说。工作人员听了
学生们的感想后为他们竖起了大拇指，并
语重心长地告诉他们，企业有高标准才有
高质量，学生在学习中也要高标准要求自
己。

在沙澧河风景区，学生们对沙澧河的
水质展开了探究。大家分组活动，对沙河
水、澧河水分别进行采样，随后用PH试
纸进行测试和比对。在这个过程中，学生
们惊讶于小小的试纸竟有如此大的功能，
不禁对科学实验产生了兴趣。活动结束
后，学生们主动捡拾遗落的小纸片，为保
护母亲河贡献力量。这也是“爱漯河”的
重要体现。

“读万卷书，行万里路。”此次研学实
践活动虽然短暂，但学生们满怀激情而
来，满载收获而归。

研学砺心智 实践促成长

近日，市教育局对教育宣传
工作成绩突出的单位进行表彰，
漯河实验高中榜上有名。

漯河实验高中紧紧围绕市委
教育工委、市教育局中心工作，
深入宣传党的二十大精神，把握
正确的宣传和舆论导向，加强阵

地建设，拓宽宣传渠道，努力打
造全方位、多层次、宽领域的教
育宣传工作新格局，全面展示学
校发展中的创新举措和育人成
果，为学校高质量发展营造了良
好舆论氛围。

董亚辉

漯河实验高中获评
全市教育宣传工作先进单位

■漯河小学三（11）班
张普恩

早晨，我来到河堤，阳光在
我身上开始玩耍、嬉戏。

渐渐地，我的身体被阳光
“占领”了。阳光像一双大手环
抱着我，不一会儿就让我觉得全
身汗津津的。

夏天是一年四季中温度最高
的季节，骄阳似火，非常热。但
再热也热不过我对阳光的热爱。
冬天是一年四季中温度最低的时
候，非常冷。但再冷也不能冷却
我对阳光的热爱。

夏日的阳光照在沙滩上，沙
子变得像黄金一样金灿灿的；阳
光照在绿叶上，那一片片绿叶就
像一颗颗被压扁的绿宝石，翠绿
翠绿的；阳光照在一簇簇花儿
上，花儿聚在一起好像变成了一
张颜色绚丽的地毯；阳光照在瓢
虫身上，瓢虫的外壳变得鲜艳夺
目；阳光照在河面上，河面便泛
起了粼粼的波光……

傍晚，太阳落山了，阳光好
像依依不舍地对我说：“明天我
们还要一起玩呀。”

指导老师：杜显聪

夏日的阳光

我常常想：当一个好老师最
基本的条件是什么？多年不变的
回答是：拥有一颗爱学生的心，
能与学生共同学习、共同进步。

我严格要求自己，努力做到
与时俱进、爱岗敬业、为人师
表、尊重学生。在日常教学活动
中，我经常和学生一起“每日九
问”，养成每天自省的习惯。我
和学生在战胜自我的过程中体验
到了进步的快乐，并且相互监
督、共同进步。

我们学校学生的父母大多外
出务工，学生跟着爷爷奶奶生
活。这样的学生大多学习基础较
差，学习习惯也不太好。对此，
我摆正心态，对学生们抱以希望
和信心，做到不抛弃、不放弃任
何一个学生。我认真上好每一节
课，与他们平等相处，做他们的
好老师，尊重、信任、理解他
们。

前段时间，我突然接到多年
以前一个学生的电话：“老师，
我是小光（化名），好长时间没
见您了。今天您有空吗？”见面
交谈后得知，今年26岁的小光

刚刚以专科学历考上了研究生。
我非常惊喜，记忆当中的他个子
瘦小，在前排坐着，十分安静，
是个好孩子。但给他讲题时，经
常连讲几遍他都听不明白，让我
很是无奈。后来，他去职高上了
两年后，又去学了汽修，毕业后
应聘到一家小公司工作，但没几
年公司倒闭了。由于自己学历太
低，不好找工作，遂想继续学
习。小光发现自己对计算机专业
感兴趣，在父母的大力支持下买
了考研教材、视频课，并向授课
老师求教，最终考上了一所大学
的研究生。交谈时，他最大的感
慨是：“虽说我脑瓜笨笨的，但
幸亏老师一直都没放弃我、爸妈
一直鼓励支持我，我也一直坚持
学习，不然哪会有今天的我？”

作为老师，要不抛弃、不放
弃任何一个学生，永远对他们抱
以希望和信心，助力他们成长。
就像骑自行车一样，不断帮助他
们微调前进的方向，让他们找准
目标，不断努力、不断提高、不
断成长。

召陵区老窝镇一中 陈颖丹

与学生同学习共进步

■张学林
“桂林的山真秀啊，像翠绿的屏障，

像 新 生 的 竹 笋 ， 色 彩 明 丽 ， 倒 映 水
中……”“落霞与孤鹜齐飞，秋水共长天
一色”；想要感受 《升国旗》《开国大
典》，必须去天安门；想要理解鲁迅，要
去一趟绍兴……今年暑假，“课本游”等
特色旅游产品颇受欢迎，家长和孩子一起
跟着课本中的景色选择出行地点，实地感
受课本中的文化背景和历史典故。

相比研学旅行，“课本游”更为具
体。不管是那些或壮阔或优美的自然风
景，还是那些见证重大事件发生的历史遗
迹，当课本上出现过的地点变成生动鲜活
的现实，无疑具有一种奇妙的感觉。可以
说，“课本游”是“读万卷书，行万里
路”的生动写照。

跟着课本去旅游，其实是一次跨学科
学习之旅。孩子们走出教室，抵达心仪且
课本提到的地方，走进万卷书里的“诗与
远方”，走进的也是自然的大教室、社会
的大课堂。他们不仅能够领略不同的风

景，真切地感受文字背后的魅力，还能品
尝不同地区的美食，接触不同地域的文
化、风俗、习惯，在行走中发现、认识、
感悟地理文化、自然风光、人文情怀。同
时，这种旅游方式增强了他们对祖国大美
河山的自豪感，推动了中华优秀传统文化
的传播。在这个大课堂里，精神世界在

“玩中学”中丰盈起来，无疑有助于培养
出一批有中国心、中国情、中国味的时代
新人。

就“课本游”而言，不能仅仅满足于
学习课本上的知识。从课本知识出发，走
出课本、超越课本，激发中小学生探索景
观背后的历史、地理、文化等丰富知识的
兴趣和热情，“课本游”的价值才能得到
更好发挥。这就对家长提出了一定的要
求，家长要精心设计、合理安排、正确引
导，以激发孩子的探索兴趣。

从课本出发，跟着课本去旅游的背
后，是旅游方式和旅游消费的变革。随着
旅游更加日常化，“上车睡觉、下车拍
照”的旅游方式已难以满足消费者对有深

度、有收获、有意义的旅
游项目的需求。对于旅游
景点来说，要努力适应消
费者旅游方式的变化。早
在 2013 年，滕王阁景区曾
推出背诵 《滕王阁序》 免
门 票 的 活 动 。 今 年 “ 五
一”期间，该景区更是上
线了 VR 自助背诵平台。
岳阳楼景区、剑门关景区
等也都推出了“背名篇免
门票”活动。景区通过背
诵这种互动方式，让学生
凭借记忆免门票，只是第
一 步 。 各 景 区 还 要 借 助

“课本游”热的契机，推出
契合“课本游”的旅游产
品，实现旅游产品和服务
的全面升级。

对此，不妨将文化、历史、地理和文
旅消费有机融合，通过高质量内容供给提
升吸引力。同时，依托新技术，为消费

者提供更多新场景、新玩法，实现旅游
形式全面创新，让孩子真正享受到旅行
的乐趣。

“课本游”走红 配套举措要跟上

在市城市展示馆，红领巾解说员正在讲解漯河发展现状。


