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郑英

教师平常劳碌，常常无暇甚至无力
顾及自己的家，一不小心就容易陷入一
个困境——讲台上精神抖擞，回家后身
心俱疲；对学生诲人不倦，对子女只剩
敷衍。用心经营家庭，才能被家庭反
哺；热爱生活，才能被生活所爱。对于
一名教师而言，用心经营家庭本身就是
一种教育本质的回归，因为教育的重要
目的之一就是要培养懂得生活、热爱生
命的人。

教育的真谛在于用生命影响生命，
倘若我们自己的生活过得无滋无味，又
如何教导学生“生活处处是学问”？所
以我们自身应该先做个优雅生活者，把
自己的生活过得风生水起，以真实的生
命状态影响学生，才是对“教育无他，
唯爱与榜样”的生动诠释。

养护关系
亲情一盏暖平生

身边人尤其是家人构成了你最真
实、最常态的生活环境，直接决定幸福
指数的是自己与身边人的关系质量。

作为教师，如何对待家人，还会在
潜移默化中影响着学生的家庭观。一名
懂得经营家庭的教师，能用行动告诉学
生：爱不是牺牲，而是相互信任、彼此
成全。懂得经营家人关系，往往更懂得
学生的感受和需求；能处理好家庭冲
突，往往能更从容地处理教室里的裂痕
和矛盾。

家人关系的经营，主要在以下三个
方面：

对待伴侣，首先是尊重对方的“自

由时间”，支持对方的社交圈；其次是
创造两个人的“专属时间”，或是一起
喝茶、看书，或是分享各自的趣事、烦
恼和想法，或是修复一些裂痕。

对待子女，暑假与孩子在家的相处
时间大大增加，成为亲子关系升温的黄
金期，需要我们在亲密与独立、引导与
放手之间找到动态平衡。

对待长辈，带老人去他们想去的地
方，或是拍张全家福，或是用心体察老
人的付出，都可以让老人感觉到自己被
看见、被在乎。

人的一生所求，便是幸福生活。何
谓幸福生活？用细水长流的心，在晨起
暮落的岁月里，家人围坐，灯火可亲，
生活有节奏、有温度，便是幸福生活。

养些花草
一草一木皆养心

我在阳台和客厅养了不少花草，琴
叶榕、爱心榕、幸运木、金山棕、量天
尺、三角梅，等等。一方阳台成了一处
生态微缩宇宙，在钢筋水泥的丛林里开
辟出一片自给自足的天地，盈满色彩和
芳香。

剪几枝月季放置于餐桌，或是剪一
枝绣球放置于书房，让书香、饭香和着
花香，瞬间觉得日子都带着芳香。

养花当然不是一件容易的事，各类
花草的习性不一。三角梅耐旱，琴叶榕
喜光，蓝莓需酸性土，尊重它们的习性，
如同教育中的因材施教，让它们如其所
是而不是如我所愿，才会生机勃勃。

当然还要耐得下心静待花开。记得
养护天堂鸟和量天尺足足三年，迟迟未
见动静，我查阅资料才知它们是夜里开

花，于是晚上守着，果然目睹了一场无
声却盛大的花事。

养花也需因材施教、静待花开，我
竟在养花的经历中得到了与育人相关的
启迪，那个将教师比作园丁的比喻，实
在生动形象，既道出了师者的匠心，也
诠释了成长的本质。

洁净居所
拂尘亦是拂心尘

当生活一团糟时，如何改变？从我
自己的经历和感受来看，打扫房间是一
个具体可行且“疗效”显著的办法。工
作时脑力消耗太多，收拾卫生是手脚运
动，对于大脑便是一种休息，可以让自
己在慢慢“蓄电”中恢复元气。在这个
充满不确定性的时代，做家务是自己可
以掌控的小事，做好这些小事，便会有
种“掌控感”“秩序感”。

利用暑假彻底整理一遍所有的柜
子。如何收纳？我的办法是，先做好空
间规划和布局，设计好动线，动线合理
了，空间使用起来就协调，收纳才不会
太累；根据个人习惯，备齐卫生工具并
固定存放，取用就非常方便。

家是一个人生活中最大的磁场，经
营好自己的家，本质上是建立内在的秩
序，并在这种秩序里安放身心，使其成
为一座庇护自己的风雨茅庐。

我们首先是一个完整的人，然后才
是教育工作者。暑假对于我们的意义，
不仅在于休憩和调整，更在于重新发现
三尺讲台之外的那个“我”。简言之，
暑假，是教师找回自己的季节。

（作者系浙江省杭州市天杭实验学
校特级教师）

发现三尺讲台之外的那个“我”

张飞

暑假即将到来，教师是时候让疲惫的身体、心
灵歇一歇了。如何选择一种积极而健康的休假方
式？不妨来一次“断舍离”。

这个暑假，我们不妨“断”掉那些无用的信息
干扰。可以为自己划定固定的“离线时间”，更加
专注于暑期的每一天，用集中的时间去做自己想做
的事：读一本想读而未读的书，看一场长达数个小
时的影片，或是全身心地陪伴家人。一些生活中的
非紧急事件，一些可做可不做的杂事，都可以延迟
处理或不处理。

暑假初期，我们不妨先给办公桌来一次大扫
除，“舍”掉过期的资料、堆积的试卷、发黄的作
业，把真正重要的记录、文件和备课笔记进行归
类，还给自己一张干净、简约和赏心悦目的书桌。
我们还要清理自己的电脑桌面，删除那些重复的文
档，卸掉那些从来没用过的软件，把个人资料、班
级资料和学校资料按照日期、重要性、紧迫性进行
排序，对一整个学期的电子文档进行系统性梳理。
我们还要放下过往工作中的“得失心”，专注于当
下，做一个快快乐乐的普通人，园艺、手工、烹
饪、下棋、武术等，如果有兴趣都可以沉浸其中，
感受生活无限的乐趣。

暑假中，我们可以“离”开熟悉的地方，安排
一次旅行，去感受大千世界的多姿多彩，可以选择
短途旅行，或去乡下小住一段时间。换一个环境，
就能换一种状态、换一个视角来看待生活、看待世
界和看待自己。

总之，我们要利用暑期不断地尝试新事物、新
技能和新体验。“断舍离”的暑假不是让教师消极
逃避，而是在不断蓄力，从而以更加崭新的面貌、
更加充沛的精神状态去迎接新的学期。

（作者系安徽省临泉县皖北经济技术学校教师）

不妨来一次“断舍离”
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微评

高子阳

我投身一线教学37年，已经上了30多年
自主研究课。每年除寒暑假、期末复习以外，
我一年至少能生成8节研究课。10年、20年、
30年工作积累下来，分别达到80节、160节、
240节之多。每年暑假，我最幸福的是，不仅
能充分休息，还能静下心去进行研究课整理写
作。这件事，让我每年平均发表20余篇文章。

自主研究课真有如此大的价值吗？答案是
肯定的。每月一节的自主研究课中，我们可以
在解读教材上多花些时间，让教学设计更具创
新性，也可以邀请好友前来听评课，还可以把
课堂声音录下来，反复聆听，总结优点与不
足，并基于此写反思。每完成一节自主研究
课，我至少可以写出4篇文章：一篇千字左右
的教材解读文章、一篇教学设计简案、一篇根
据录音整理的课堂实录以及一篇反思文章，总
字数超过1万字。一年下来，8节自主研究课
便能积累近10万字的文稿。因此，从工作的
第10个年头开始，我陆续出版著作，如今已
出版16本，每一本都来自我的自主研究课。

例如，2015 年福建教育出版社出版的
《我的课胜过你的》覆盖了12节课；2017年陕
西科学技术出版社出版的《儿童创意写作公开
课：让儿童爱上创意写作的19条思想》包含
19节课；2020年北京师范大学出版社出版的

《让儿童爱上写作的12堂公开课》，收录了30
多节小学研究课例；2022 年人民邮电出版社
出版的 《日记十招》 由我的 10 节日记课构
成；2025 年北京师范大学出版社出版的 《创
意缤纷的七堂图画书读写课》由4节不同的图
画研究课构成……

很多教师上完公开课就翻篇了，没有开展
后续的深入研究，但事实上，恰恰是对教学写
作的重视成就了众多名师的蜕变。

或许有的教师会说：“我每学年也就上那
么一两节公开课，没必要在这一两节课上花费
这么多时间，以后再梳理也不迟。”如果平时
上的研究课数量有限，我们可以在假期拿出教
过一年的教材和教案，回顾课堂教学，思考哪
些地方做得好，哪些地方存在不足，这些都值
得我们记录并深入思考。

特级教师王栋生在一次讲座中说：“老师
们，你们知道我退休后，一直写什么文章吗？
我在写过去几十年教育教学做错了哪些事。”
是啊，我们怎么能够认为自己的每节课都尽善
尽美呢？把自己常态课中所犯的错误记录下
来，也是非常有意义的自我反思。从这个角度
来说，每名教师的每节常态课都可以成为研究
课。在暑假里，静下心来写作，能够帮助我们
告别“故步自封”。当然，也可以做一个这样
的尝试：每天用新的思维解读教材，每天写
1667字的教材解读，坚持30天，也能创造出
前所未有的奇迹。

美好的暑假，是我们沉淀和反思的黄金时
期。将一学年的教学实践进行深入思考和研
究，新的学年，便能教得更好。老师们，不妨
从这个暑假开始尝试吧。

（作者系江苏省昆山市玉峰实验学校特级
教师）

用写作的方式
沉淀与反思
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暑假怎么过，能更好地恢复元气，积攒势
能？看看这些教师怎么做。

山东省临朐中学于海生：
我是年过四十的高中教师，想在这个暑假

里游览山河。比如，到河北邢台，漫步在以郭
威、柴荣为名的街道，登上尧山，与同行讨论
如何更好地对尧山文化课程进行开发与利用；
到福建漳州领略夜晚的古城；到新疆维吾尔自
治区喀什地区，沉醉于高台民居的恢弘绵延，
思考教学思维转换的秘密。

四川省开江县教师进修学校彭辉：
这个假期，让我们一起多读书、读好书，

我将重读 《大先生于漪》 等教育家的经典著
作，更好地弘扬教育家精神。

广东省东莞市光正实验学校曹慧萍：
我是小学一年级语文教师，也是两个孩子

的母亲。在这个假期，我想与即将小升初的女
儿一同穿梭于文学长廊，在字里行间感悟经典
魅力；在几何图形与应用题中，探索数学的奇
妙世界。面对即将上小学的幼子，我打算与他
开启一场温暖的绘本阅读之旅。

湖北省襄阳市海容小学刘辉：
这个暑假，我愿以自己喜欢的方式，悄悄

生长。除了坚持阅读，我将每周进行一次短途
徒步，去城郊的山林听蝉鸣、看流云，大自然
总能稀释疲惫，而随手记录的风景照片和教学
灵感，会成为开学后课堂里的生动素材。傍晚
留给书法临帖，一撇一捺间练静气。周末陪孩
子做手工，在彩纸与胶水中找回童心。

安徽省合肥高新区方兴幼儿园程东贤：
今年暑假，我计划通过阅读了解幼儿教育

领域的最新研究成果和趋势，拓宽视野，启发
教学思路；掌握多媒体教学工具，如电子白
板、教学软件等，制作趣味互动课件，丰富教
学形式。

山东省济南市章丘区第五中学赵娜：
当假期来临，我选择握起刻刀，在刨花木

香中，开启一段教师独有的修行。木雕绝非简
单的劳作，每一次凿磨，皆是度量与耐心的校
准。课堂积攒的焦虑将如木屑般悄然剥落，化
为指间的解压良方。更奇妙的是，它让我在创
造中去领悟教育的真谛——塑造。

集 锦
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在暑假遇到更好的自己在暑假遇到更好的自己

吴小霞

作为教师，平日朝夕陪伴学生，容
易忽略自己的孩子。假期是专心陪伴孩
子的宝贵时光，也是实现亲子关系融洽
和亲子成长的契机。和孩子聊天的时
候，我们容易代入“教师”角色，可孩
子需要的是“爸爸”“妈妈”，需要的是
父母无条件的爱，而非高标准、有条件
的期待。因此，我们要注意说话的艺
术。

首先，接纳孩子，不去评价。每个
孩子都有优点、有缺点，我们都需要接
纳。能接纳学生的弱点，为什么就不能
接纳自己孩子的弱点呢？当孩子所有的
样子都被父母接纳时，才能产生最有力
量的教育效果。

其次，学会倾听，发现需求。与孩
子聊天，可以用倾听“三步法”。第一
步，专注地倾听。当我们专注地看着孩
子，其实就是告诉孩子：你的话很重
要，你对我很重要。第二步，觉察自己
的情绪。孩子是敏感的，我们倾听时要

注意自己的面部表情，当发现自己情绪
有波动时，要及时调整。第三步，镜子
式共情。及时捕捉到孩子的需求并反
馈，实事求是地陈述孩子的感受：“看
起来你很愤怒！”“如果是我，也会觉得
难受。”“你这样想，总有你的理由，我
理解你。”这样的话，孩子会感受到自
己被理解、被认同。

再次，有商有量，给出选择。商量
不是命令，我们千万不能说“你不准
做……”“你要做……”，而是给出选
择，让孩子自己抉择。比如：“我们来
探讨一下，这个问题是……你怎么
看？”“当然这也只是妈妈的建议，最后
怎么选择，主要决定于你自己。”在倾
听基础上，提出建设性意见，并让孩子
自己作决定，这样的沟通，孩子更容易
接受。

最后，表达感受，营造安全感。我
们的表达要让孩子感受到家庭是他的后
盾和港湾，家里有温暖和爱。比如，

“无论遇到什么，妈妈都会永远爱你！”
要给孩子传达的是：无论你优秀与否，
我对你的爱是无条件的，做错了事改正
就是，并不影响我对你的爱。如此，孩
子才会有满满的安全感。

有的话无法当面和孩子说，有些事
情不方便表达、不好意思当面解决，这

种情况更适合写便条：第一步，选好纸
张，把想沟通的内容书写出来，尽量用
聊天口吻，这样交流会更轻松愉快；第
二步，把便条放在显眼位置，让孩子自
己发现，也可以直接告诉孩子；第三
步，观察孩子看完便条后的表现，思考
下一步的沟通内容。

让便条沟通形成长链条交流，也可
以请孩子在便条上回复内容，形成持续
沟通。有一个假期，我给孩子坚持写了
两个月便条，孩子也学会了用便条表达
自己。一次，孩子和爸爸有误解，这个
不善于表达爱的孩子主动写便条向爸爸
道歉，最后还表达了对爸爸的爱：“爸
爸，我是爱你的！”瞬间，让一个粗犷
洒脱的大男人感动得泪如雨下。爸爸也
给孩子回复了自己的感受。父子俩冰释
前嫌，关系也变得和谐起来，这就是便
条的力量。

便条的作用太大了，在孩子迷茫
时，能指点迷津；在孩子犯错时，能巧
妙提出建议；在孩子自卑时，罗列优点
让孩子变自信……便条内容也可多种多
样，可以表达观点、讲故事，也可以议
论、记叙、抒情；长短不必拘泥，可以
是单纯一句话，也可以是一篇文章；语
言可以朴实，也可以生动；便条材料可
以是纸质的，也可以是手机微信，都可
以变通！

假期来啦，做好父母角色，学会与
孩子沟通，是学问，是艺术，也是我们
需要成长的方向。

（作者系重庆市兼善中学蔡家校区
中学语文正高级教师）

在亲子关系中删除“教师”角色


