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作为学生的导师和心理支持者，班主任承
担着帮助学生疏导学习压力、人际交往和亲子
关系等方面问题的责任。在多项任务和压力
下，班主任也极易处于心理崩溃的临界点，因
此班主任的心理健康应得到关注。而班主任
自己，也要在教育这场漫长的修行中以“心”赋
能，陶己铸人。

拥有稳定情绪
学生管理与家校沟通工作，往往是班主任

心理压力的主要来源。尤其在与家长沟通过
程中，班主任常常面临各种压力：大多家长往
往期望班主任能够提供孩子的学习情况、成绩
等详细信息，并给予个性化的帮助和指导；还
有的家长对孩子学习情况过分焦虑和担忧。
但是由于班级人数众多、时间有限，班主任难
以完全满足每一个家长的期望，这种巨大的期
望压力可能会导致班主任感到无力和焦虑。同
时，家长的教育理念和态度各不相同，有的偏重
于学业成绩，有的注重培养学生的兴趣和实践
能力，班主任不仅需要平衡各种差异化的期望，
还要争取他们对学生全面发展的认同和支持。

基于此，班主任需要以稳定的心态和情绪
管理能力来面对这些情况，化解家长的压力和
焦虑，与他们积极互动。那么，如何拥有稳定
的心态和情绪？

首先，班主任要随时觉察自己的情绪和反
应，及时找到情绪来源。如能确定压力主要来
自与家长的沟通问题，班主任可以逐步建立家
长支持参与秩序，积极与家长沟通，而不是避
而远之，默默“消化”情绪，过度苛责自己。毕
竟，建立良好的家校合作关系是漫长而艰巨的
挑战，需要彼此尊重，更需要管理经验积累和
十足的耐心。在教育教学的过程中，班主任可
以及时向家长传达学生的学习情况和班级管
理情况，征求家长的意见和建议，同时尽可能
配合家庭教育，实现学生的全面发展。同时，
多与家长谈心，努力获得他们的理解与支持，
这样不仅能够减轻班主任的压力，还能够为班
级管理与教学提供有力的支持。

其次，采用一些情绪疏导方法。例如，设
计自我关怀短句。班主任可以把自我关怀短
句写在台历里，提醒自己，保持友善、自我关
怀，在日常生活中遇到困难时，教师可以对自
己默念这些句子。通过自我认知和自我关怀，
班主任可以更好地调整自己的情绪状态，保持
积极的心态。还有，班主任可以通过创造良好
的工作环境来提升工作满意度。例如，保持工
作桌面整洁和任务完成有序。列出任务清单，
每完成一件就勾去一件，看着任务一项项减少
是非常有成就感的事情。又如，积极参与学校
及上级部门组织的各种教研活动，常听别人的
课，常请别人听自己的课，多与班主任经验丰
富的教师接触。学习是一辈子的事，头脑越充
实，人就越自信。

调整工作策略
调整工作策略，是班主任心理舒压的有效

思路。班主任可以通过调整工作节奏、调整
期望值、平衡工作与生活以及寻求专业指导
等方法来缓解心理压力，保持良好的心态，
更好地履行班主任的职责。如此，才能以好
的心理状态去实现好的教育。

首先，调整工作节奏。合理安排工作
任务和时间，制定优先级，有条不紊地进
行工作。避免将所有事情放在同一时间段
内处理，而要分解任务，分配到不同的时
间段完成，以避免因负担过重引发焦虑和
压力。定期间隔地进行短暂休息，可以帮
助班主任恢复精力和专注度，提高工作效
率。

其次，调整期望值与结果评价。虽然班
主任素有严谨的职业要求，但过高的期望和
完美主义倾向往往会给自己带来沉重的心理
负担。班主任应该明确并接受自己的有限
性，将合理目标设定为更加可行的程度，并
学会从工作中找到快乐和满足感，而不仅仅
追求完美的结果。要学会积极关注，整理令
自己愉快的活动。比如，每天都记录下让自
己开心和感动的事、为学生或同事做的事、
要感谢的人和事、自己想做的事，这有助于
我们在困境中建立自信心，在不如意时尽快
转移消极情绪。

获得社交支持
社交支持系统是班主任心理舒压的重要

策略之一。良好关系的建立可以帮助班主任
提升自我调节能力，增强工作效能。班主任
可以根据自己的实际情况和需要，选择以下
社交支持策略，以达到心理舒压的效果：

促进良好师生关系的形成。班主任可以
采用积极、亲切的态度对待学生，尊重他们
的个性以建立互信互敬的关系。通过与学生
的交流，班主任可以了解学生的需求与困
难，从而提供必要的支持和帮助，在班级活
动中鼓励团队合作和互相帮助。

重视同事合作关系。班主任可以主动与
其他班级的班主任交流经验，分享教学资源
和管理策略，互相支持和帮助。寻找志同道
合的同事，建立互相支持的合作关系，这不
仅可以增加工作上的舒适感，还能够共同面
对工作中的挑战和困难。

拓展社会实践交际关系。班主任可以
积极参与社交活动，来拓宽自己的社交圈
子。例如，参加教育相关的专题研讨会、
培训班、学术讲座等活动，与其他教育工
作者交流分享经验。这些专业交际活动，
不仅能提升自己的专业素养，还能结识更
多的同行，享受互相交流和互相支持的机
会。

教育的本质是心灵的教育。在完成班级
管理、教育教学、家校沟通的过程中，希望
班主任能学会自我关怀，在工作中做到以心
育心，与学生一起快乐健康发展。

（作者系重庆市南开两江中学校副校长、
重庆市教育学会德育专委会秘书长）

班主任心理健康的
自我觉察与自我调整

李南兰

刚送完带了三年的学生，我继续带九年
级。在学期初年级巡视时，我发现男孩子们
一个个都比我高，女孩子们活蹦乱跳。欢快
的气氛感染了我，但我心里也咯噔一下子：
作为信息科技任课教师的我，心里有点儿发
怵，怕管不住他们。

开学第一课上，透过孩子们满是惊讶与
好奇的眼神，我意识到了任重道远，并暗下
决心，一定要好好任教，带着学生们体验信
息科技的奥秘，让他们的学科学业成绩能够
达到自己的最高水平。在这堂课，我明确了
上课的规矩，规矩之内有自由，有任何意见
可以跟我提出，我们共同探讨，一旦达成协
议就必须坚决执行。如果有人跨越红线、打
破规矩，就必须按照协议执行。与学生达成
一致意见后，我开始了授课。

课上，绝大多数学生都能够按照我的要
求认真听讲，及时做笔记。正当讲得眉飞色
舞的时候，我突然发现最后一排有一名男生
趴着，似乎在睡觉。这与其他认真听讲的
学生形成了鲜明的对比。瞬间，我的怒火
被点燃。点名让他站起来，只见他的同桌
偷偷戳了戳他，他才不情愿地抬起头。我
厉声说道：“站起来！”他慢吞吞地站起
来，一身慵懒。我问道：“CPU包含哪两部
分？”他抬抬眼皮看了看，又低下头默不作
声。就当我要发火的时候，我突然想到：
也许从来没有教师关注过他。我语气柔和下
来：“看这里。”我将课件上这部分内容用手
指给他看，心里期待着：把答案给你指出
来，总能回答了吧？我耐心等了好一会儿，
他抬头看着黑板，仍不说话。我加重语气又
将题目复述了一遍。男孩似乎察觉了我的怒
火，应声答道：“老师，我近视，看不清。”

“那你到前面来。”我冷冰冰地说道，而他却

纹丝不动。
此时，这个男孩茫然地站着，似乎认为

老师会放弃追问。看着他木讷的表情，我燃
烧的怒火瞬间熄灭。我平和地说道：“那你跟
我读……”我读了一遍答案，他仍然沉默。
我又读了一遍，之后眼神坚定地看着他，正
好碰上了他疑惑的眼神。当我即将读第三遍
的时候，他用微弱的声音重复了一遍。我顺
势说道：“很好，如果声音再大一点儿就更好
了。你看一点儿也不难，对不对？你请坐，
一定要认真听讲哦。”

他坐下后，背脊挺直，愣愣地看着我，
眼睛里有一丝恍惚、一丝不可思议。就在那
一瞬间，我庆幸自己没有被怒火冲昏头脑，
没有一点就“着”。哪怕只是他这一瞬间的恍
惚，我也觉得是值得的。

在此之后的每一节课，我都注意到男孩
子投来专注的目光，他不再躲闪，而是眼神
湿漉漉的、亮晶晶的，神态也不再慵懒，有
了少年自信的光。我向班主任和其他任课老
师了解他的情况，期待着他的进步。我是年
级主任，以往孩子们对我是又敬又怕，所以
在我的课堂上基本无人敢调皮捣蛋，都能按
照我的教学要求完成任务，而这一天我对教
师在树立威严、显露情绪以及换位思考方面
有了不一样的体会：

每一个孩子都是独特的。在成长的每
一个阶段，他遇到的每一位老师、同学，
都在他这张白纸上画了一笔，慢慢地他变
得色彩斑斓，或者变成了灰色。有时教师
不是越严厉越好，多给学生一点儿时间，
因为善解人意的温柔有时更具影响力，更
能触动学生的心，让他们更愿意接受教师
的教诲。

（作者单位系山东省临沂新桥中学）

不做一点就“着”的教师
姜自波
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“如果夏天过去了，车胤不能再抓萤火
虫，他要怎么读书呢？”

在《囊萤夜读》的语文课上，学生的
提问让北京市建华实验学校海淀校区小学
部教师王丽娜陷入了思考。她深刻感受到
学生们对这篇小古文还存在很多疑惑，课
后立刻进行了梳理，但仔细分析后发现，
学生的问题绝不是语文的课本知识可以解

决的，还涉及科学、道德与法治学科。为
了给孩子一个准确的答复，她联系了两科
教师，尝试讨论是否可以采用“跨学科”
的方式来解决这些问题。

几位教师经过四轮线上集体研讨、磨
课、专家点评，历时将近一个月，一堂令
人心动的课堂——《叩问小古文》终于诞
生了。在这堂课上，学生成为实践求知的

主人公，师生共同从科学、文化、历史三
个角度出发，溯源经典，以科学精神探究
问题。

2022 年 4月，教育部印发 《义务教
育课程方案和课程标准 （2022年版）》，
对教学与课堂创新提出了新要求。那
么，新背景下，如何创造令人心动的课
堂？

“如果这个问题不具有‘地理性’，那
么先呈现318国道的地图，然后问学生能
看到什么地理景观，不知道可不可以？”

针对“如何在新课标背景下将学科知
识与情景相结合”这一问题，来自广东的
地理学科集备团队通过线上集备平台开展
了94次反复研讨。

《教育部关于加强和改进新时代基础
教育教研工作的意见》 提出“创新教研
工作方式”“积极探索信息技术背景下的
教研模式改革”。近年来，随着教育向数
字化转型发展，越来越多的学校和教师
主动拥抱趋势，创新教研模式。然而，
在过去的教研教学当中，教师磨课存在

“信息孤岛”的问题，教学资源流通不
畅，缺乏专家引领，导致对教学的理解
及设计不够精准深入，教师更加迫切地

需要“人人、时时、处处”共享的教研
模式，达到轻负高质。

北京师范大学广州实验学校教师刘琦
对此深有感触。最近，她在希沃集备平台上
完整地经历了一次新的集体备课，与其他三
位教师一同输出了一份英语教案。“虽然以
前也参加过类似的教研，但可能只是学了一
些理论上的东西，自己也很难用于实际教
学。在线上集备的过程当中，我掌握了‘一
备二磨三评’的教研新思路，通过教研员的
打磨和专家互动反馈，更加深刻地理解了新
课标的要求。”刘琦说道。

教研是教师发展的引擎，新的数字化
教研模式能够更有效地提升教师的自主
性，帮助他们反思教学过程，精进教学教
研。重庆市小学英语教研员王若语是国内
跨学科教学的先行者之一，她说：“比起平

时传统的专家讲座式交流，集备更加注重
教师的参与性、互动性，能够持续地共
享、协商、改进，消除信息鸿沟以及远程
不便。”

如今，这种大教研的新样态正在北
京、上海、重庆、河北、河南、广东、广
西、湖南等地区的学校逐步形成。借助数
字技术，来自不同地区和学校的教师们在
集体研备中实现同侪互助，在授课阶段为
学生创设更加真实的学习情境，在教学反
思阶段积累丰富案例，并获得有“迹”可
循的反馈。

北京市海淀区教师进修学校副校长林
秀艳认为，“一体化联研”是在数字技术支
持下以课例为载体的跨校跨地区教研新样
态，有助于打破时空壁垒，实现优质资源
共享和教师集群成长。

以课例为载体建立跨校跨地区教研新样态

“身为一名邯郸人，如何为邯郸悠久的
文化代言？”“学会了代言，对我有什么意
义？”

在一节以“我为邯郸文化代言”为主
题的跨学科课堂上，来自河北的跨学科团
队教师围绕学生熟悉的生活情境展开教学
设计，以家乡文化的传承为依托，培养学
生的家国情怀。

新课标提出强化学科内知识整合，统
筹设计综合课程和跨学科主题学习；原则
上，各门课程用不少于10%的课时设计跨
学科主题学习，强化课程协同育人功能。
这意味着，每一门学科的教师都要站在整
体育人的角度思考本学科的育人价值、教
学方式。

那么，如何在学科融合中培养学生在
真实情境中解决问题的能力？

11 月 17 日，在 2023 年“教育数字
化转型下的大教研新样态成果案例观摩
活动暨跨学科教学实践研讨会”上，由
上海市崇明区跨学科工作室教师集备研
讨的 《崇明清水蟹“爬”上了云贵高

原》 跨学科教学案例，吸引了观众的目
光。

这是一门综合了地理、生物学科的实
践研究课，灵感来源于一则崇明清水蟹在
云南养殖成功的新闻。为提升学生的学习
兴趣，团队教师决定从“自家特产”崇明
清水蟹出发，围绕生态文明建设、资源利
用、乡村振兴等多个维度进行课题设计。
这节课由三烈中学教师在线上集备平台完
成、湖北的教育专家在线指导完善后，学
生们进行实地调查、清水蟹解剖等实践活
动，了解了崇明清水蟹的生长习性和养殖
环境；进行了小组合作、信息搜集整理，
形成了团队调查报告，深入挖掘崇明成为

“蟹苗之乡”的原因，感悟崇明援滇的
“山海情”故事；该课程还从发展和提高
学生学科素养的角度进行了学习评价设
计。

“本次活动旨在让学生体验‘像科学家
一样开展研究，”上海市崇明区三烈中学的
教师邵晨在分享交流时提出，“让学生学会
利用学科知识和生活经验解决问题，提高

了学生的创新实践能力。”
“如何实现跨学科教育资源的数字化整

合，如何打造师生间的数字化协同，是当
下亟待解决的问题。”广州视睿电子科技有
限公司（希沃）副总裁张凌在本次观摩活
动中提出。

在如何通过跨学科教学设计强化课程
的协同育人上，上海市教委教研室原主
任、中国教育学会副会长徐淀芳提出：“新
课标背景下的跨学科主题学习以学科为基
础，倡导基于真实情境的做中学、用中
学、创中学，这也是实施跨学科学习的基
本特征。”他认为，跨学科团队应当在教研
阶段就密切关注课程内容与学生生活、社
会科技发展的联系，在教学设计上将学科
与学科之间有机联结，强化学科与生活、
社会和自然的联系。

在数字化的助力下，跨学科的合作配
合，诞生了如此令人心动的课堂。跨学科
教学不仅能够打破学科界限，还能够发挥
协同效应，将学习生活化，提升学生的核
心素养，最终播下“育人”的种子。

以跨学科教学设计强化课程的协同育人

数字化转型之下，技术与“好课”的
关系是什么？

“一节优质好课，学生一定是整个课堂
的主角，如果我们教师利用技术为学生提
供适切的学习支架和工具，真正满足了学
生的需求，课堂也许真的会发生颠覆性的
改变。”王丽娜认为，技术的迭代像“滚雪
球”般助推着教师不断反思、学习成长，
为教学赋能。

在准备《叩问小古文》教案的时候，
王丽娜多次体会到了数字化教研工具带来
的便利：“数据分析功能让教师们能够及时
看到备课中的高频词，从而进行教学反思和
改善；AI课件生成功能能够实现‘一键备
课’，逐步实现我们教师在课前、课中、课后
的全场景减负增质；借助线上平台和专家进
行线上交流，实时批注，还能回听，甚至还有

文字记录，提高了教研效率。”
2022年11月，教育部发布《教师数字

素养》 标准，明确数字时代教师素养框
架，为提升教师利用数字技术优化教学水
平、创新和变革教育教学活动指明了方向。

“数字化平台能够帮助教师建构基于大
数据的精准教研，捕捉到教研活动的细
节，关注到教师教研的需求和自身发展的
规律，有助于解决具体问题，精益求精，
推动教师成长。”王若语如此说道。她充分
研磨日常教研教学当中沉淀下来的数据，
打磨“用英语讲好中国故事”教研项目，
对新时代英语素质教育发展要求建立了深
刻认识。

科技是手段，而不是目的。在“好
课”上，科技与教学的关系是相互增强、
相互塑造、相互进化的，二者可以共同创

造更多怦然心动的教育体验。
“教育数字化正推动技术赋能教育全学

段、全场景、全过程融合，它显著提速了
‘技术’与‘教育’的双向奔赴，特别是课
程、课堂、评价、教师发展等核心教育要
素的创新发展。教研教学数字化创新，推
进教学范式变革，助力教育高质量发展。”
北京师范大学教授李玉顺说。

“双向奔赴”创造怦然心动的教育体验

①观摩会上，英文教师授课时利用数
字技术设计游戏环节，学生踊跃参与。

②观摩会上，教师们上演圆桌情景剧
《数字时代下的教师之惑》。

③学生们通过清水蟹解剖实验探讨崇
明清水蟹高原养殖的可行性。
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教师与数字化如何“双向奔赴”
本报记者 孔萌

领导力


