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老师要会做减法

首先，抓住核心，精简内容。老师可
以先静下心来把课本翻一翻，找出最核
心、最不能落下的知识点，作为课堂教
学 ，将 可 学 可 拓 展 的 内 容 留 作 课 后 延
伸。学会做减法，抓准重点，反而更高
效。其次，换个教法，事半功倍。试试把
几门课的内容融合在一起，采用项目式
学习、主题整合教学等高效教学模式，打
破学科壁垒，实现“一课多能”。比如，将
语文阅读与科学观察结合，将数学测量
与社会调查融合，提高单位时间内的学
习效益。

汪 红 说 ，对 于 不 同 的 孩 子 ，老 师 要
允 许 差 异 ，分 层 进 行 。 每 个 孩 子 的 成
长节奏都不一样，不用追求一刀切。给
基础薄弱的孩子布置基础任务，保证学
会 核 心 知 识 ；给 学 有 余 力 的 孩 子 安 排
拓 展 内 容 ，让 他 们 跳 一 跳 够 得 着 。 允
许 孩 子 慢 慢 进 步 ，才 不 会 让 他 们 陷 入
焦虑。

此外，老师要照顾好自己，再温暖孩
子。再忙也要记得，课间喝杯热水，简单拉
伸一下；放学后散散步，把工作的疲惫释放
掉。学校也可以多组织轻松的交流活动，大
家互相分享经验、排解压力。只有老师心态
平和、状态在线，才能给孩子营造轻松的课
堂氛围。

学校要做暖心事

汪红认为，在此情况下，学校要优化
评价体系，增加过程性评价、表现性评价
的比例，注重学习过程而非单纯的结果，让
孩子感受到，成长比成绩更重要。同时，要
加强家校沟通，定期举办家长座谈会，真
心实意地交流孩子的学习状况，以及家长
配合教育的方法等。家校携手，才能给孩
子最好的支持。

孩子们的情绪也需要照顾到。学校
可以设置“静心角”，安抚孩子们的小情
绪。可以在教学楼里布置温馨的小角
落，放上软软的坐垫、有趣的绘本、解压
的小玩具。告诉孩子，觉得烦躁、有压力
的时候，就来这里坐一坐，给自己的情绪
放个假。

家长要放下比较

汪红坦言，家长不能老盯着“别人家的
孩子”，得多看看自己孩子的进步。今天
比昨天多认识一个字，这周比上周更快完成
作业，这些点滴小事都是值得高兴的。比起
追赶别人，孩子的成长，才最珍贵。

家庭是港湾，不是第二课堂。孩子回家
后，家长先别急着问学习，催促写作业，可以
准备点好吃的，和孩子聊聊学校里的趣事，
保证孩子的充足睡眠。一个放松、温暖的
家，就是孩子最好的“充电站”，能让他们充
满能量，迎接新的挑战。

此外，当孩子说“好难啊”“不想学”时，
家长先别急着讲道理，抱抱孩子，告诉孩子

“我知道你觉得很辛苦，妈妈爸爸懂你。”等
孩子情绪过去了，再一起想办法。遇到孩子
的学习问题，家长可别抱怨、别指责，多和老
师沟通。老师和家长，目标从来都是一致
的，都是为了孩子更好地成长，相互理解、彼
此支持，才能陪孩子走得更远。

教孩子与压力共处

缓解孩子焦虑该怎么做呢？汪红说，可
以和孩子一起画张可爱的学期日历，把时
间“可视化”，把要完成的任务、重要的日子
都标记出来。告诉孩子，每完成一项任务就
能贴颗星星。这样时间变得看得见、摸得
着，任务清晰明了，孩子就不会觉得那么迷
茫了。

家长可以告诉孩子，不用害怕犯错，也
不用因为一次没做好就灰心，爸爸妈妈和老
师，都会陪着你，慢慢学习，慢慢进步。同
时，要庆祝孩子的小进步，比如，作业写得工
整了，上课举手回答问题了，帮助同学了
……这些小小的闪光点，都值得被看见，家
长可以帮助孩子积攒起这些小美好，这会变
成孩子勇往直前的大能量。

“教育不是一场与时间的赛跑，而是一
场温暖的陪伴。”汪红说，新学期虽时长有
限，但师生间的一个微笑、亲子间的一次拥
抱、克服困难后的一份自信，这些藏在日常
里的爱与温暖，永远不会“缩水”。不妨放下
焦虑，让时间稳稳地走，让老师暖暖地教，陪
着孩子慢慢地长大。

全媒体记者 项珍 通讯员 方迪

“超短学期”来了
如何化解教育焦虑？

□ 华中路第一小学教师 汪红

目前，我市中小学生已进入放
假阶段，“超长学期”终于画上句
号。但翻看新学期的日历，“超短
学期”即将到来。不少老师、家长
直呼：“下学期时间也太紧了吧！”

“时间不够用”的紧迫感，就像涟
漪一样一圈圈扩散开来，悄悄从老
师传到家长，再影响到孩子。如何
化解此种焦虑？本期，我们邀请了
安庆市华中路第一小学资深教师
汪红做客“教育周刊”，从学校、老
师、家长等方面支妙招，和大家一
起分享。

“为什么我们都这么焦虑？老
师担心课程时间短，知识点讲不完，
那些需要慢慢来的孩子怎么跟上？
家长担心学习时间压缩，孩子基础
打不牢，怕影响以后的学习。孩子
则从大人的语气、表情里感觉到紧
张，小小年纪也被莫名的压力包围
着。”汪红说，其实大家不必太过担
忧，选对方法即可化解焦虑。

汪红汪红


