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近日，玉泉区清泉街小学组织二
年级学生开展了种植小麦的劳动教
育实践活动。 种植活动前，老师带
领学生们认识了各种农具，讲解了小
麦的生长过程以及如何变成餐桌上
的各种精美面食。随后，分析了小麦
生存的环境与播种方法，结合实际操
作，使学生们充分了解了每个步骤的

注意事项和意义。在整个种植过程
中，学生们互帮互助，顺利完成了小
麦种植，体会到农民伯伯的辛苦。

为大力弘扬绿色发展理念，树立
“植绿、爱绿、护绿”的生态文明意识，
清泉街小学三年级学生参加了植树
活动。活动中，学生们分组进行种
植，挖坑、栽树、填土、浇水，大家分工
明确、齐心协力，一棵棵小树迎风挺
立。植树完成后，各班进行了树木认
养，每班学生负责相应树苗的后期维
护和浇水任务。学生们纷纷表示，将

以自己的实际行动守护好每一棵树，
为打造生态文明校园贡献出自己的
一份力量。

为培养学生良好的劳动习惯，感
受劳动的乐趣，日前，锡林南路小学
分校的学生们来到“晴耕雨读园”劳
动试验田开展劳动种植活动。大自
然散发着泥土的芬芳，同学们感受着
土地与植物带来的快乐。他们翻土
挖坑，将准备好的西红柿、胡萝卜、茄
子、草莓的种子与秧苗种在地里，期
待着它们茁壮成长、开花结果。绿绿
的小秧苗为土地增添了勃勃生机，学
生们细心地照顾它们，虽然很累，但
大家脸上洋溢着快乐的笑容。

赛罕区大学路小学教育集团晴空
教室耕读苑开耕后，主校及东瓦窑校
区的学生们来到晴空教室实验田，和
爸爸妈妈一起翻地、打垄，为下一步的
种植做好准备。班主任老师给大家介
绍了相关种植知识后，学生们奔向实
验田，开启了新一年的劳作耕种。土
地在学生们的共同努力下变得平整、
松软，当看到自己的劳动成果时，他们
的脸上洋溢出自豪和满足的笑容。

与此同时，首都师范大学呼和浩
特实验小学开发利用校内劳动实践
基地，也开展了校园蔬菜种植实践活
动。 种植活动开始前，为了让学生
们更好地了解种植知识，老师讲解了
不同蔬菜种植的条件，蔬菜的生长周
期以及挖坑、种植、浇水等过程中的
注意事项。活动中，学生们在老师和
家长的指导下分工合作，你一铲我一
锹，你添土我浇水，大家干得热火朝
天，场面十分热闹。学生们纷纷表
示，以后会继续为秧苗和种子除草、
施肥、浇水、灭虫，一起见证它们的成
长与丰收。

“本次劳动实践活动把课堂延伸
到户外，让劳动和爱绿护绿的种子在

学生心中扎根、发芽、长大。学生在接
受劳动教育中与自然世界充分接触，
用其全部感官去认知和学习，既让学
生爱上劳动，又让他们感受到劳动在
人生中的价值，明白劳动是人的本色、
劳动创造一切的道理，从而真正彰显
劳动教育益体、益智、益德、益美的功
效。”清泉街小学副校长郭俊燕说，清
泉街小学将进一步加强劳动教育，持
续开展丰富多彩的志愿服务和环保活
动，引导学生树立正确的价值观和人
生观，从小培养他们热爱劳动、热爱生
活的良好习惯，助力学生成长成才。

锡林南路小学分校校长李文东
告诉记者，劳动励心志，实践促成
长。通过劳动试验田种植活动让学
生们了解土地，体验种植的过程，收
获劳动的乐趣。锡林南路小学分校
将在“五育融合 全面发展 五好少年
成就最好的自己”特色育人理念的熏
陶中，发挥劳动育人功能，启智润心，
让每一位学生健康快乐成长。

“开耕活动让学生体验耕读之
乐，赋予农耕劳动更重要的意义。在
接下来的劳动实践课程中，学生们将
继续通过亲子劳动的形式，以晴空教
室为依托，广泛开展项目式学习及德
育课程。让学生从种子和幼苗开始，
探索植物生长的每一步，相信在接下
里的耕作中，每一项行动都将会是大
学路小学学生劳动系列课程的有益
探索，让劳动教育走深走实。”大学路
小学大队辅导员高巍说。

“走出课堂，走进田园，首都师范
大学呼和浩特实验小学的劳动教育实
践基地让学生从单一的课本走向丰富
多彩、生动活泼的劳动实践。展望未
来，学校将继续加强劳动教育实践基
地的建设和管理，充分发挥劳动教育
实践基地的作用，开展特色劳动课程，
引导学生崇尚劳动、尊重劳动，让每位
学生都能在劳动实践中收获耕耘的幸
福与喜悦。”首都师范大学呼和浩特实
验小学副校长武倩倩表示。

小张在一次摸底考试前，由于过于
紧张焦虑，彻夜失眠，以至于在考试时
看到题目时大脑一片空白，怎么也想不
起以前记得很熟的知识，结果几门科目
成绩不理想。至此，他开始对考试产生
了强烈的恐惧心理，成绩越来越差。

对于小张的考试焦虑，心理医生
采用了调整认知法，主要将着眼点放
在患者非功能性的认知问题上，意图
通过改变患者对自己、对人或对事的
看法与态度，从而改善行为状况和情
绪状态。

第一步，确定焦虑的“诱发事件”

是考试。
第二步，识别和挖掘“不合理信

念”。如果考不好，别人就会笑话我；
一次考不好，就说明自己能力差，以
后也会考不好；必须超过别人才叫考
得好；考试成绩代表了我的价值；每
门课都应该考出好成绩……这些不
合理的信念中，有的过分追求完美，
有的歪曲了考试成绩对人的意义，有
的是缺乏根据的自我怀疑。

第三步，分析不合理信念导致的
“不良情绪和后果”。如考前焦虑恐
惧、焦躁不安或考试时紧张，导致身
心疲惫，考试成绩不理想。

第四步，建立合理信念。（1）没考
好心情低落很正常。目前成绩的好
坏，反映的是我对所学知识掌握的程

度，并不意味着自己做错了事，同学、
老师、同事、家人也不会因此嘲笑或另
眼相待。（2）一次考不好，原因可能是
多方面的，比如身体状况不佳、学习环
境转换、发挥失常等。当然，没考好在
一定程度上反映了能力上的某些不
足，但这是有可能通过努力加以弥补
的。况且，就算这次没考好，也并不意
味着以后都考不好，从这次失利中吸
取教训，下次考试就能考得更好。（3）
考试成绩的好坏是相对的，不要与别
人盲目攀比，给自己造成不必要的压
力。但可以跟自己之前的成绩相比
较，重要的不是分数，而是分析失分的
知识点是哪些。（4）考试只是检查这段
时间学习成效的一种方法。一个人的
价值由许多部分组成，包括品德、知

识、能力、个性等方面，仅仅学习成绩
不理想，并不能否定一个人的全部价
值。（5）大多数人只在其擅长的方面做
得优秀，而其他方面表现平平，但这并
不妨碍他们事业有成，自己也不例
外。对于学习，没有必要苛求自己十
全十美，每门课都要考得好，否则只会
给自己造成精神压力。

小张经过系统的心理治疗，建立
起理性的思维方式，抛弃了对考试的
种种不合理信念，转而专攻自己没有
掌握的知识点，极大地缓解了焦虑情
绪，不再担心考不过别人，也不再把
考试分数看得那么重，复习时身心轻
松，上考场时情绪更加平稳，学习成
绩有了明显进步。

（据《家庭医生报》刘桥生）
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关爱心灵

调整认知 战胜考前焦虑

亲近自然 崇尚劳动 锤炼品格

校园教育实践让孩子们收获成长

“劳心劳力，亦知亦行”，为了

让学生了解农作物播种、栽培、收

获的过程，学习简单的田间劳动技

术，感受植物生长变化，感悟劳动

人民的智慧，让学生养成珍惜粮食

的好习惯，培养爱绿护绿意识，我

市部分学校开展了种植劳动教育

实践活动。

种植中体验劳动的快乐

在劳动中启智润心

老师指导学生种苗

学生给小苗浇水


