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·初遇·
2022年11月，我进入霍森斯小学担

任心理健康专职教师。因中途入校，学

校暂时没有安排我上课，让我负责个案

咨询和学校常规心育工作。由于缺乏契

机，我每次和学生相遇总像是隔着一层

薄雾，显得生分和疏离。

整理学校心育工作资料时，我发现了

一张照片——几个同学在装饰一个蓝色

的“小房子”，旁边标注“青鸟信箱”。我在

学校寻找，在大厅墙上的一个“树洞”里，

找到了这个小小的“心里话的家”。

“青鸟信箱”的锁扣上挂着一个史

迪奇的小锁，我轻轻一拉，锁开了，信箱

里躺着几张小纸条，落款时间是5月。我

猜测这些纸条可能是“5·25”心理健康

活动的“遗珠”，便逐张查看。其中一封

信打动了我：“今天我很开心，没有什么

伤心事，老师，你呢？”

稚嫩的文字显得那么可爱，我感觉

信纸上那些星星装饰真的在闪闪发光，

点亮了我一天的好心情。

·尝试·
我做的第一件事情是换一把新锁。

我告诉孩子们，给“青鸟信箱”投信是安

全的，隐私不会被泄露。第二件事情是

帮其他老师代课时，我会在课堂结束时

告诉同学们，期待他们的来信。第三件

事——勤开箱，勤回信。这一连串的举

动，得到了同学们的积极回应——

来信：“我老是控制不住哭！家里

哭，学校哭，我也不想哭！哭没（不）好，

只有坏！”

回信：“哭不是只有坏，适当地哭是

可以缓解自己的情绪的。本来因为伤

心才哭，又为了哭再纠结，就陷入焦虑

循环啦！”

来信：“有的时候妈妈布置很多很

多的作业，我有一点压力。”

回信：“妈妈布置的作业如果太多，

做不完的话，可以跟她交流一下哦，人

在做自己没办法完成的事情的时候，有

情绪（压力）是正常的。接下来可以做

两件事：1.跟妈妈商量逐渐增加作业量，

不要一下子超出能力范围太多。2.实在

不知道该怎么排解压力的时候可以来

找我聊聊天，我会尝试帮助你。”

来信：“我的弟弟也在学校上一年

级，妈妈要求我和弟弟一起去上学，可

弟弟动作太慢，都快迟到了，他还没有

弄完，我应该怎么办？”

回信：“我小时候也很想和我的妹

妹去同一所学校上学，后来因为各种原

因她二年级就转走了，我还难过了一阵

子呢！弟弟刚开始上一年级，动作慢一

点是正常的，你可以跟妈妈商定最晚等

他到几点，实在太晚自己是不想迟到

的。当然，如果你能想办法帮帮他，让

他速度快一些，就是两全其美了。”

来信：“我最喜欢的自动铅笔不见

了，我很伤心，但愿我能找到它！”

回信：“很遗憾听到这个消息，喜欢

的东西丢了真的太让人难过了。不过

还有句话叫做‘旧的不去，新的不来’。

如果实在找不到，有机会买新的笔的

话，一定要好好珍惜。当然，我会帮你

祈祷，愿你早日找到你的笔。”

收到过很多祝福：

来信：“祝你平平安安，工作顺力

（利），长命百岁！”

回信：“谢谢你的祝福，我现在的工

作很顺利，身体也不错，收到你的来信更

开心了，也祝你学习进步，健康快乐！”

也收到很多原创的漫画和小小说，

还收到过一些未署名的“建议”。

来信：“亲爱的老师们，下午出去做

操实在太热，能不能轮流去体育馆呢？”

回信：“已经帮你们将这急切的心

声转达给学校了，但因为你们没有署

名，我就当你们是高年级代表吧，谢谢

你们的信任。”

·坚定·
像有一只机灵的青鸟站在信箱上

召唤我，我一有时间就想去开箱，看看

今天又收到了怎样的信。同时，我也在

这一来一回的交流中感受到了青鸟的

“使命”——带来幸福，传播幸福。

在“5·25”心理健康日,我们设计了

“小小青鸟使者”的活动，让同学们介绍

自己喜欢的、和心理健康有关的书；学

校的文创设计中，有孩子做了“青鸟笔

记本”，被我用来和某些同学保持固定

通信……因为“青鸟”的意象，让我对自

己的工作有了更多的认同感。

·期待·
同学们的来信，不管纸条大小，我

全部收集起来，这些都是珍贵且真实的

情感表达。我还买了各式各样的明信片

用于回信，并精心挑选匹配的主题或者

图案，在邮编的小格子里写上“HORS-

ENS”。如此改进一番，同学们收信的期

待值也变得更高了。

近年来，老师和学生的心理健康一

直都是大家关注的重点，作为一名心理

健康教育老师，我深感探索之路“道阻

且长”，但并非一筹莫展。“青鸟信箱”的

存在就证明了孩子们需要在学习、生活

之余，找到一个心里话的出口。我以“回

信人”的身份参与其中，同样受益，光是

想想自己的思绪、感情传达到孩子的心

里，就已经让人心生雀跃、感慨万千。

借改李商隐的诗句：“蓬山此去犹

多难（无多路），青鸟殷勤为探看。”我对

心育工作的期待满满，相信办法总会比

困难多，让“青鸟”指引我们一路前进。

（注：为保护学生隐私，较敏感的来
信内容未放出。已放出的来信内容均
隐去个人信息，部分情景有修改。）

数字体育是近几年才有的新

概念，是数字技术与传统体育结

合、催生出的产物。数字体育往往

借助摄像头、可佩戴式头盔或传感

器、动作捕捉系统，来实现人机之

间、人-网络系统-人之间的交互

运动。运动者通过可穿戴设备，实

时掌握自己的身体状况和运动水

平，有效降低运动风险；在虚拟场

景中进行的运动类似游戏，运动更

具趣味性和挑战性，易于让人接

受。

当前，数字体育器材及数字运

动场景非常丰富，不少传统体育项

目都可以通过“数字体育”手段实

施。以数字球拍为例，不仅能够准

确记录运动者的挥拍轨迹，还能通

过三维软件对挥拍的力度、击球的

角度以及击球的发力点进行分析，

有助于提高运动的规范性。再如拳

击等体育运动可以在不发生肢体

接触的情况下，在数字虚拟场景中

也能让拳击双方在汗流浃背中一

拼高低。

数字时代，数字体育进校园也

不可阻挡。在这样的背景下，如何

用数字体育拉近学生与运动之间

的距离，如何通过数字体育提高学

生的运动水平，是需要认真思考的

教育新课题。

一、加大学校运动数字设备的
投入

无论数字化程度有多高，传统

的体育课教学方式在学生接受体

育教育过程中是主流方式。但是，

在传统的体育教学模式中，虽然体

育教学越来越被高度重视，但学生

参加体育运动的潜力及效能还没

有充分释放出来，不想运动、运动

不达标的学生不是个例。

如何让学生充分动起来？在运

动兴趣的提高、自主运动时对运动

过程的自我监测等方面，我们应该

怎样利用数字设备？在体育教研部

门加大对这一问题的研究的同时，

学校应根据办学条件，购置必要的

数字体育设备，例如，可穿戴设备、

运动盲盒、虚拟运动场景等，激发

学生把空余时间投入到运动中的

兴趣。

另外，数字体育设备的使用，

也有助于教师在不在场的情况下，

了解学生的运动状态，并根据学生

的运动情况对体育课教学进行改

革创新。

二、以趣味性拉近学生与运动
间的距离

在校园体育中，如果仅仅使用

传统体育方式促进学生运动，例

如，要求学生每天必须跑多少米、

做多少个俯卧撑、跳绳时间不能少

于多少分钟……肯定有一部分学

生不愿意或坚持不下来，但若将数

字体育与传统的体育教学相结合，

学生参加运动的热情会大幅提高。

以跳绳为例，这是一项非常重

要的学校体育运动。但跳绳比较枯

燥，愿意跳的学生并不是很多。但

若引进一种AI跳绳的设备，学生只

需站在屏幕前的点位上，摄像头识

别学生信息，即时输出跳绳的成

绩、消耗卡路里等，并能动态生成

排名，其中的趣味性对学生有着较

强的吸引力。即使是对跳绳兴趣不

大的学生，也愿意通过这一设备检

验一下自己的跳绳水平。跳着跳

着，运动量就增加了，体能就逐渐

提升了。

三、通过数据对比，让学生对
运动有数

以 2015 年上线的微信运动为

例，用户不仅能够查看自己每天行

走的步数，也可以和其他朋友进行

互动。由此，很多人的运动量有了

提高。有人给自己定下目标，每天

行走量不能低于10000步，用运动

的数字结果激励自己迈开腿、多走

路。

基于此，怎样对数字体育平台

进行开发与使用，让学生通过穿戴

设备，对自己的运动进行监测？应

该运动到什么程度？与其他伙伴相

比，自己处于什么样的运动水平？

还有多少运动潜力没有发挥出

来？……如果能回答这些问题，就

能最大化提高学生运动量。

总之，数字体育不仅能拉近学

生与运动之间的距离，也能改进体

育教学方式，帮助学校优化体育教

育策略、拓展教研技术手段。把数

字技术融入体育教学，这一领域值

得探索。

刘静：作为一个 2018 年才参加

工作的青年教师，你已经在教育教学

诸多领域有了很大的发展，在论文写

作、发表上取得了不俗的成绩。在繁

忙的教学工作之余，你是怎么开始你

的教育专业写作之路的呢？

张成尧：我的写作之路可以分为

4个时间节点：

第一，萌芽期。读研期间，由于我

读的是教育硕士（专业硕士），更多地

注重自身实践教学能力发展，没有发

表过一篇文章。写毕业论文时，我也

没觉得多难，很快就写完了，还获得

了校优秀硕士论文。当时我的导师辽

宁师范大学曲烽教授鼓励我说：“你

很擅长写作，以后要以此为契机坚持

下去，争做教学学术型的专家型教

师。”在曲烽教授的鼓励下，我对写作

有了意识与感觉。

第二，初创期。2018 年 8 月入职

开始做班主任，2018年12月，我获评

校优秀班主任并在期末教育教学年

会做《新班主任工作的“三招九式”》

主题发言，会后我把发言稿整理一下

投稿到《中小学班主任》，竟然发表

了！这给我很大的激励，也增强了我

对写作的信心。

第三，内化期。我深知写作如“盆

满自溢”，想要才思泉涌，要在“道”和

“术”上不断学习。于是我开始阅读期

刊、听讲座、与大咖名师交流，夯实

“道”；在网上观看视频，学习写作的

技巧与方法，强化“术”。

第四，外化期。2020-2021 年疫

情居家期间，我进行了广泛阅读，同

时坚持每月写一篇，记录学生的学习

生活、总结近四年班主任工作及课堂

教学的经验教训。最终，我的目标达

成，完成了12篇小文章，自我效能感

倍增。

写作是最美好的。一是留住生

活，分享感动，写作是在记录生命，为

自己“立传”；二是把自己的思想记录

下来，影响他人，由个人智慧上升为社

会智慧，生命有限，而智慧永存。

刘静：在教育专业写作的这条路

上，只要出发了，已是迈出很大的一

步。老师们平时教学任务都很繁重，

很难静下心来构思文章，你怎么保持

这种教育写作动力的呢？

张成尧：我认为保持写作动力、

平衡写作与教育教学时间的最有

效方法是“持续小赢”。初始写作，

最忌讳的是“一口吃成胖子”。我刚

开始写作时，每天只写 200 字，后来

到 300 字，现在基本 500 字左右，多

了不写，再有想法也不写，憋着，体

会“盆满自溢”“憋得难受”的快乐。

在“憋”中，没准还能深化认识，每

天进步一点点、快乐写作 60 年、智

慧分享到永远。

刘静：你认为你的学科教学工作

和你的教育专业写作之间是一种什

么关系？

张成尧：学科教学和写作是相互

促进的关系，教学实践是写作的源泉

和动力。疫情期间在家上网课，没有

了和学生交往的各种故事，写作就枯

竭了。另外，写作一定会促进教学。我

体会最深的有两点：一是思维的逻辑

严谨性；二是语言的学术专业性。写

作是思维的外化，要想把观点论述表

达清楚，自然要环环相扣、步步为营、

层层递进。语言也是思维的外化，随

着思维的严谨，表达不再粗糙和各种

“大白话”，也朝着“有品”“有味”“有

格”“有调”的方向迈进。

刘静：教育写作的类型很多，有

教育论文、教育案例等。你更擅长哪

一类文章？你是如何从具体的实践

活动中提炼你的论文成果的？

张成尧：我认为自己擅长的是教

育论文，偏实践一些，毕竟我们是一

线老师。其实，写作就是实践的记录，

但是记录要有逻辑，不可东一榔头西

一棒槌。逻辑大体分为两类，一类是

框架逻辑，这是文章的“骨架”；另一

类是行文逻辑，这是文章的“肉身”。

框架逻辑有“平行并列”或者“层层递

进”两种书写范式；行文逻辑是“是什

么—为什么—怎么做”。例如，上完一

次公开课，可以把本次公开课的亮点

提炼一下，题目就可以叫做《核心素养

导向下的课堂教学设计优化》或者《素

养课堂设计三策》，可以从教学目标设

计、课堂活动设计、评价设计三个维度

“搭框架”，这就是典型的“平行并列结

构”。以教学目标设计为例，段落行文

可以按照教学目标的含义（可略）、教

学目标的地位、你这样设计教学目标

的优点（意义）、你的教学目标设计方

法，还可以配个例子加以说明。无论是

框架逻辑还是行文逻辑都要学习“剥

洋葱”，一层一层（不可跳跃逻辑）、层

层深化（越来越深入）、质感丝滑（可读

性强）。

我建议大家一开始写作要从

200-300字的随笔写起。一开始可以

无目的，随意写，字数达到就可以，随

着写作的深化，要实现由“量”到“质”

的转变，最好要有意识地写随笔，比

如，近一周都围绕“学生跑操表现”或

者“学生课堂发言情况”进行书写和

记录，坚持写一周，你就会通过记录，

深切地发现学生的问题，这就是所谓

的“问题意识”；之后，你就会绞尽脑

汁、想方设法去调整、巩固、充实、提

高，这就是“研究意识”；再后来，发现

成功了或失败了，再对经验教训进行

总结归纳，形成文字，这就是“科研意

识”；把整个过程记录的文字一整合，

这就是“成果意识”。

刘静：在你的教育专业写作过程

中，有没有什么人或者团队给你提供

支持与帮助呢？

张成尧：给我提供最大帮助的我

认为有两部分群体：一是那些活灵活

现的学生和我无比挚爱的课堂，这是

我写作及坚持写作的“本”与“源”；二

是虽然“虐我千百遍，但我待他如初

恋”的编辑老师们。

刘静：可以谈一谈你最难忘的投

稿经历吗？

张成尧：记得 2020 年 3 月，那时

很多刊物针对在线教学征稿，我写

了《疫情防控时期中小学网络教学

的困局及纾困之策——基于教学基

本要素角度》投了一C刊，经过多轮

审核与修改，杂志社决定录用。一

天，编辑突然打电话给我说编委会

最终决定不录用，因为刊物为学术

性刊物，我是中学老师，文章虽然很

好，但还是不录用。当时我很着急，

因为疫情时期的文章有时效性，待

疫情散去返校复学就很难刊用。于

是，我给《辽宁教育》杂志社打去投

稿电话，接电话的竟然是李阳主编。

和他交流后，他告诉我：一是杂志社

不过分看重作者身份，欢迎教师投

稿；二是疫情即使散去，也可以刊

用，教师做研究，事后的反思性研究

也是很有意义的。这次投稿经历给

我很多收获和启迪，算得上是很难

忘了。

【本文系“四川省高校人文社会
科学重点研究基地·四川中小学教师
专业发展研究中心”一般项目“专业
写作对教师专业能力提升的影响研
究”（ PDTR2023-13）成果之一】

生活保姆、心理医生、扶贫专干……从

这些戏谑班主任的话看出，班主任工作繁

杂、强度高、责任大。班主任面对与日俱增的

工作压力与挑战，容易产生疲劳、紧张、烦

躁等不良情绪，影响家校和师生关系。班主

任只有提升自身的情绪管理能力，才能更

好地引导、陪伴学生全面健康成长，促使自

己专业成长。

一、共情
共情是理解他人感受和需求的能力。班

级管理中，班主任如果用同一把“尺子”或

者行为标准来衡量学生，这不仅打击学生

学习的积极性，违背教育教学规律，也只能

让自己产生“如今的学生一届不如一届”的

错位认知，怀疑自己的工作成效，产生消极

的负面情绪。因此，作为班主任要与学生共

情，在平等的对话与倾听中以学生视角，欣

然接纳对学生的教育效果与自己的预期不

一致，在管理中发现学生的闪光点，找到工

作的成就感，以此保持自己对工作的积极情

绪，从而产生职业认同感，负面情绪就不会

在心里萌生。

二、省思
省思是对自己的行为和想法进行反思

和省视。班主任遇到各种挑战和问题时，首

先要识别自己的情绪，问问自己怎么啦，提

醒自己三思而后行，注意自己的情绪变化，

省思自己此时能否有效处理问题。如果此时

难以把控自己的情绪，就要学会将问题放一

放、缓一缓，待内心平静后再次省思问题的

来源、诱因、性质，设想处理问题的正反结

果，等到解决问题的双方都心平气和时，处

理、解决问题，双方的言辞都不会激烈，谁都

能真正意识到自己的缺点和错误。

三、表达
情绪要合理表达，班主任要学会用规范

的方式疏解情绪“水位”，使“水位”下降。当

班级管理的问题出现时，改变“速听快判”沟

通惯性，给出自己表达情绪的空间，站在学生

的角度将心比心，以积极、开放的方式与其沟

通，让师生彼此被“看见”。如，遇到多次不完

成作业的学生，作业又是一片空白的时候，让

学生充分表达后，老师可以温和而坚定地说

出来，让学生知道老师的情绪和心理需求，为

后面的沟通与教育做好暗示和铺垫。

四、修炼
魏智渊老师说：“经常让我难过的，是自

己的平庸。”不做平庸的班主任，首先，需要

班主任通过阅读情绪管理、班级管理等方面

的专业书籍，提升情绪管理、班级管理能力。

其次，班主任还可通过在同行中建立心情同

盟寻求助力，欣赏音乐、书法绘画、散步旅游

等多种方式修炼自己的心境，提升做人的境

界，让自己做一个有品位、能掌控情绪的人。

班主任是班级的“导航仪”，其稳定的情

绪是培养学生心理健康的温润土壤。班主任

通过“四部曲”提高管理情绪的专业思维，省

视自己的每一个情绪反应，才能为美好和谐

的师生关系赋能。

问写以 道 青年教师专业写作的道与术
——对话大连市第二十四中学教师张成尧

【人物介绍】
张成尧，1993年生，中学一

级教师，教育博士在读，大连市
第二十四中学高中思政课教师。
曾获“辽宁省基础教育先进个
人”“丹东市百名优秀思政课教
师”“丹东市教育科研先进个人”
等荣誉称号，并荣获“部级基础
教育精品课”“辽宁省青年教师
基本功大赛第一名”“辽宁省基
础教育优秀科研成果一等奖”等
多项优异成绩。近五年撰写论文
30余篇（发表于北大核心期刊3
篇），主持省级课题3项，参与著
作编写6部。

【对话人】
四川省新津中学教师

刘静

观点

数字体育：让学生爱上运动
■ 江苏省宿迁经贸高等职业技术学校 吴维煊

心育田苑

班主任论坛

班主任情绪管理
“四部曲”

■ 重庆市梁平区聚奎镇顺安完全小学 刘连英
■ 重庆市开州区敦好镇中心小学 李宏龙

育人育己的“青鸟信箱”
■ 成都霍森斯小学 桂雨柔

专注 李政 摄


