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“老师，我最近失眠很严重，晚上

睡不着，白天打瞌睡。”“中考马上就

要到了，我感到很焦虑，怕自己考不

上，上课的时候，总是想东想西，过后

又非常后悔没有认真听讲。”……在

桂阳县东风中学心理辅导室里，时常

有九年级学生来找老师倾诉心理的

焦虑。

“临近中考，对于即将参加中考

的学子们来说，情绪波动和压力焦虑

难以避免。”该校心理辅导室老师谭

艳红说：“特别是疫情复课后，学生们

从较为松散的网上学习马上进入紧

张的考前冲刺阶段，许多学生不适

应，容易感到焦虑。”为有效缓解九年

级考生备考压力，减轻焦虑，确保考

生保持良好的精神状态、积极的学习

态度备考，桂阳县东风中学从 5 月底

开始对九年级 888 名学生分四批召开

班风学风整顿大会，从课堂纪律、学

习方法以及健康心理培养等多方面

进行教育和辅导。

在全员教育的同时，学校为部分

考前心理过于焦虑的学生开通绿色通

道，由学校心理辅导教师根据学生具

体情况进行心理干预。部分成绩优

异的学生，面对中考表现出了过于焦

虑的情绪，出现食欲减退、睡眠质量

降低等情况，导致发挥失常，学校在

展开心理干预时，针对这类学生主要

采取稳定情绪的方法，帮助他们缓解

心理压力；成绩处于中等的学生，往

往会出现不自信，对考试产生畏惧心

理，学校给予他们鼓励，帮助他们树

立信心；成绩靠后的学生则容易产生

消极情绪，针对这一类学生，学校采

取改变态度，调整目标，保持纪律的

方式，引导其正确面对中考，树立积

极的应考心态。同时，各班班主任加

强对学生考前心理的关注，对于不能

正确处理考前焦虑的学生，除了正面

引导外，还鼓励学生去心理辅导室进

行咨询，给予专业的心理疏导。据统

计，到目前为止，学校4名心理辅导老

师本期累计为九年级学生提供了 126

人次心理辅导。科学、正确、有效的心

理调适，有力地保障了学生考前的心

理健康。

“正视情绪，找出问题，解决问

题。”桂阳县教育局领导评价说：“临近

中考，学生情绪有波动很正常，他们的

压力需要被‘看到’、被理解，针对性的

心理干预能够有效地缓解学生的心理

压力，帮助学生正确处理心理问题。”

无声就餐树文明
本报讯（通讯员 陈玲 尹钢）子曰：

食不语，寝不言。为弘扬中华民族优秀

传统美德，培养学生文明就餐的良好习

惯，平江汉昌镇新城学校以品格教育为

抓手，以学生自我管理为核心，大力推进

有序、无声、节俭文明餐厅建设，将餐厅

文化拓展成了德育教育和修身养性的新

课堂。

“无声就餐不是绝对不讲话，如确需

沟通要尽量做到轻声细语，不对周围人

造成干扰。”该校后勤主任何深安日前介

绍。

据了解，为保证“无声就餐”有效推

行，该校实施了一系列措施来保驾护

航。班主任跟餐、陪餐，负责照看学生用

餐，行政值日老师每天协助督促，如有学

生发出声音、出现浪费现象，值日老师会

及时纠正，给违规的班级扣分。同时，学

校还以定期检查和不定期抽查的方式，

对各班学生的用餐情况进行考核，评选

出“文明就餐”先进班级，并进行表彰。

除了无声就餐外，该校还在每张餐

桌上还张贴了“倡导光盘行动”“谁知盘

中餐，粒粒皆辛苦”之类的文明标语，倡

导学生节约粮食、避免浪费。

“无声就餐给学生提供了一个自我

管理的平台，让积极的孩子带好头，成为

身边的‘小榜样’，让不同层面、性格的孩

子不断完善、不断提高，养成良好的习

惯。这样，一个班级就整体进步了。看

似两餐饭，实际上会影响到孩子一辈子

的发展。”谈起无声就餐，班主任颇有心

得。

爸爸妈妈外出打工，我带弟弟读书写字。7月13日傍晚，隆回县

大水田乡三个留守娃在家门口写作业，懂事的姐姐耐心辅导，听话的

弟弟认真学习,这是很多留守孩子的日常。

罗理力 摄影报道

唱支赞歌献给党
本报讯（通讯员 李红英）为进一步

增强党组织的凝聚力和战斗力，激励全

体党员教师继承和发扬党的光荣传统，

加强党员理想信念教育，宁远县印山小

学党支部日前开展了“唱支赞歌献给党”

主题党日活动，用嘹亮的歌声赞党颂党，

传递爱党拥党情怀。

教师们用质朴的情感、动情的歌声，

抒发了对祖国的热爱、对党的赞美，进一

步坚定了“永远跟党走”的理想信念。活

动的开展既增强了凝聚力，还引导和激

励了党员教师不忘初心、牢记使命，开拓

进取、扎实工作。

走进自然
走出健康

本报讯（通讯员 王艳玲）日前，临

武县第七完全小学举行了以“走进自

然 走出健康”为主题的徒步比赛活

动。旨在走进自然，舒缓教师工作压

力，倡导健康的生活方式。

一个半小时的徒步行程，教师们一

路行走，一路赏景，一路拍照，留下一串

串欢声笑语，一扫平日忙碌工作的疲

惫，全身心享受美好时光。本次徒步健

身活动不仅倡导了健康、低碳的生活方

式，也让大家在紧张的工作之余放松了

心情，陶冶了情操，进一步增进了同事

间的情谊。大家都纷纷表示，只有健康

生活，才能快乐工作，希望工会定期举

行这样有意义的户外活动。

打造有温度的
“芙蓉课堂”
本报讯（通讯员 钟才学 张琼之）

“快看快看，在网上给我们上课的老师又

来看我们喽！”看到屏幕里的老师来到身

边，新晃县扶罗镇东风教学点一、二年级

的孩子们兴奋不已。

近日，新晃县芙蓉学校校长贺义科、

副校长王苏玲带领“芙蓉网络联校课堂”

的部分教师，前往他们所联系的扶罗镇

东风教学点，开展2020年首次线下交流

活动。芙蓉学校的老师送来了精彩的展

示课，两校学生还进行了“手拉手、心连

心”联谊活动。

据了解，新晃芙蓉学校自 2019 年

建成开学以来，认真落实省委省政府

部署的芙蓉学校“上联名校，下联村

小”，创建“芙蓉网络联校课堂”，让农

村贫困学生在家门口就能享受优质的

教育资源这一宗旨。积极与县内扶罗

镇东风、伞寨教学点结对，每周三第 4

节课开设“芙蓉联校课堂”，定期开展

线下师生互动交流活动。该县教育局

副局长向诚忠表示，今后“芙蓉课堂”

还将辐射更多的教学点，惠及更多的

贫困学子。

本报讯（记者 曾玺凡 通讯员 胡深

敏 吴育珍）“无论初中去哪所学校就读，

我都会把环保践行下去。”7月11日，株

洲市淞欣学校六年级毕业生尹烯诺在绿

色日记中这样写道。摸摸手边在毕业典

礼上领取的“两型小公民毕业证书”，6年

的在校环保教育让她倍感珍惜。

作为湖南第一所参加全国首批创

建“国际生态学校”项目的学校，淞欣学

校一直把生态环保理念作为发展的重

要主题。校园里，1250盏照明灯均为节

能灯，并安装有空调节能集成优化管理

控制系统，共投入10万元用于节水改造

可年节水2万吨，教室和办公室均有可

回收垃圾箱，学校垃圾回收率达90%。

2010年，该校还引入了德国先进环

境教育的方式，让学生从三年级起在日

记本上用简单的话语，写下当天的环保

思想及绿色行为。自此，一本绿色日记

开启了学生们的十年陪伴。

“原来，讲究卫生就是节约用水。”

三年级的彭雨欣一笔一划写下了这天

的环保感悟。她说，因为自己不讲卫生

弄脏了衣服，妈妈只得多洗两遍，造成

了水资源的浪费。

五年级的张晨旭则在日记本上记

录下了自己扶正小树苗的经历：“马路

旁的小树苗倒了，但我只有红领巾能给

它系上，可红领巾不能弄脏，这可怎么

办呀？”最后晨旭还是用红领巾拴住了

树苗，“看到小树苗开心了，红领巾也会

开心的。”

“今天，我自己一个人在家做作业，

为了节约用电，我拿着作业本来到了窗

前。”“从电视里我了解到衣服脱水只需

一分钟即可，我立马去告诉了二姨。”

“我自己栽的桂花树开花了，很香，这就

是劳动的成果。”……

学校生态环境教育室主任肖玲告

诉记者，10年间，学生们用纯真语言记

录下自己的点滴成长，并早已把学校的

环保教育带入日常生活中：听见爸爸洗

澡时水一直开着，彭雨欣会生气责备他

不节约用水；龙亦然把外出游玩时喝完

的空酸奶瓶装进书包，直到投入班级里

的可回收垃圾桶才放心……

“在淞欣的日子里，孩子们学会了

节约水电、垃圾分类、爱绿护绿、维护生

物多样性，这些都将深深刻在他们心

里，为他们的终身发展奠定扎实基础。”

校长徐琰说。

绿色日记里的终身成长

留守娃的日常

为心赋能 阳光备考
——桂阳县东风中学开展九年级心理健康辅导

通讯员 李飚 李颖锋 周诗杰


