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你问我答

从事班主任工作数十年，我深切体会到：教育不仅需要
满腔情怀，更需要科学方法。在日常班级管理中，教师常因
琐事缠身而疲惫不堪，究其原因，往往在于缺乏行之有效的
管理抓手。

在教学实践中，我摸索出经过反复验证的六个带班小
妙招。这些方法不分年级高低，拿来就能用。

卫生管理：用“五分钟归位”打造整洁教室

痛点：放学后，教室桌椅乱七八糟，刚清理完地，转头又
是一地纸屑。

妙招：实行严格的“五分钟归位”
在放学铃声响起前五分钟，全班进入静默状态。这五

分钟内，学生需默默完成以下任务：整理个人学习用品、归
位桌椅、捡拾座位周围一米范围内的垃圾，并收拾好书包。
时间一到，由班干部进行检查，未达标者需留下补做五分
钟，直至符合要求。然后按口令：一站（站起身）二推（把凳
子推到桌子下）三背（背起书包）四出（出教室站路队）。

只要持续两周，学生便能形成良好的行为习惯，实现自
动化管理。放学铃一响，他们不再急着往外冲，反倒下意识
低头瞅向自己的“一亩三分地”。

课堂纪律：用“声音尺子”实现无声管理

痛点：自习课乱成一锅粥，老师一离开就炸锅。老师扯
着嗓子喊“安静”，结果往往是“按下了葫芦浮起了瓢”。

妙招：声音尺子可视化
在黑板的一角画一把“声音尺子”，刻度从0到3。
0级声音：绝对安静（考试、阅读、听讲时使用）。
1级声音：悄悄话（两人讨论、同桌互助时使用，声音仅

限对方听到）。
2级声音：小组讨论（组内交流，不影响其他组）。
3级声音：发言声（在全班面前演讲或回答问题时使

用）。
当小组讨论开始时，通过指向“2级声音”的刻度，我平

静地说：“现在我们保持在2级音量。”当发现某个小组声音
过大时，我无需大声斥责，只需走到黑板前，用粉笔轻触声
音标记，然后用目光示意他们。这种无声的提醒，远比吼叫
有效，且不会打断课堂节奏。

纠纷处理：用“冷静三分钟”代替情绪审判

痛点：处理学生纠纷最怕“火上头”。当两个学生打架
后告状到办公室，各执一词时，老师若当场评判，很容易被
情绪左右，作出不公正的判断。

妙招：冷处理三分钟
当有学生情绪激动地前来告状时，老师可定下规矩：允

许告状，但必须先站在旁边冷静三分钟。当情绪脑被激活
时，理智脑往往处于不工作状态。这三分钟是让他将那股
冲动的情绪宣泄掉。之后再问：“想好怎么说了吗？要实事
求是哦。”这时，双方往往能更客观地复述事实，处理效率大
大提高。

特殊学生：以“私人定制”点亮特殊心灵

痛点：每个班级都会有那么几个特殊学生，他们在班上
大事不犯，小事不断，耗费了班主任大量的精力。

妙招：“私人定制”谈心
针对这类学生，可在《班主任工作手册》中记录其近期

表现和闪光点。找他们谈话时，不要以“你又犯什么错了”
开场，而是以“我最近发现你……”切入。比如，对于经常迟
到的孩子，可以说：“我最近发现，你虽然迟到了，但进教室
后没有像以前那样摔门影响大家，这就是进步。”先肯定，再
指出问题，学生的心理防线会卸下大半。同时，学生也能清
晰地看到自身的优缺点，进而逐步正确认识自己，朝着好的
方向成长。

家校沟通：用“三明治法”赢得家长同盟

痛点：家长最怕接到老师的电话，因为通常“没好事”。
久而久之，家长会产生抵触情绪。

妙招：三明治沟通法
如果必须向家长反馈问题，别直来直去，而是采用“三

明治”结构：
第一层：“最近孩子在某方面表现特别好，比如昨天的

听写进步很大，值得表扬。”（肯定）
第二层：“但是有一点需要我们共同关注，他最近上课

走神比较频繁，尤其是下午第一节课，是不是晚上睡得有点
晚？”（提出问题，表达关心而非指责）

第三层：“不过我觉得这孩子潜力很大，只要调整好作
息，绝对能追上来。我们一起配合，您晚上提醒他早点睡，
我白天多盯他两眼，怎么样？”（给出解决方案，让家长成为
盟友）

这样让家长感觉到，你打电话不是为了告状，而是为了帮
助孩子。一旦家长成了你的“战友”，教育就成功了一大半。

奖励机制：用“班级货币”激活学生动力

痛点：低年级的小红花贴纸，到了高年级就失效了，物
质奖励又容易功利化。

妙招：班级货币系统
在班里发行“班级存折”，挣“班级货币”。作业全对、做

好人好事、考试进步、卫生打扫认真，都可以获得相应面额
的“班级币”。设立“班级超市”或“特权兑换”或“转盘抽奖”
或“砸金蛋”。校园币奖励制度的实施，使调皮的孩子们会
主动去捡垃圾、认真写字。这种奖励制度不仅激发了学生
的学习积极性，还培养了他们的责任感和团队协作精神，极
大地提升了学生的内驱力。

班主任工作虽繁杂细碎，但只要我们肯动脑筋，将管理
化作精妙“设计”，让教育渗透每个细微之处，便能从“穷于
应付”的困局中突围，迈向“游刃有余”的佳境。

虽已开学，仍有孩子还停留在假期松弛状
态：晚睡晚起、电子产品不离手，对作业一拖再
拖，亲子间也常因“收心”发生摩擦。六年级的
小宇（化名）早上起不来，放学抱着平板刷视频、
玩游戏，直到深夜才入睡。妈妈反复提醒调整
作息，小宇总是一句“还早呢”敷衍了事。妈妈
发现他边写作业边刷视频，于是没收了平板，忍
不住多说了几句，孩子立刻顶撞：“你天天盯着
我，烦不烦！”争吵过后，房门重重关上。站在门
外的妈妈满心焦虑。针对开学季学生普遍面临
的适应问题，本期《你问我答》特邀硚口区崇仁
燕园小学心理健康教师陈鸣，结合真实案例为
家长支招。

开学适应，不是一次“收心教育”就能完成
的，而是生活节奏、心理状态、学习动力的整体调
整。孩子从假期的自由松弛切换到校园的规律
节奏，本质上是大脑与心理的重新适应，无法靠
一次谈话、几条规定立刻见效。这需要家长多一
分理解、多一些陪伴，循序渐进，慢慢到位。急于
求成的“一刀切”，只会让孩子产生抗拒心理，反
而拉长适应周期。

先稳住自己，理性看待开学焦虑

以小宇为例，妈妈从开学前一周就陷入焦
虑，频繁提醒、督促，只要小宇没有立刻行动便情
绪失控。其实家长可以给自己这样的心理暗示：
孩子适应开学需要时间，多点耐心、少指责；每个
孩子节奏不同，不盲目与他人比较；孩子越抵触
开学，越需要理解与陪伴；学习是一场长跑，稳步
前行远比一开始紧绷焦虑更重要。放弃“孩子必
须立刻听话、马上进入状态”的完美期待，家长的
心态自然会平和许多。

情绪上头时，建议家长暂时离开现场，通过
以下三种方式调节情绪：

动起来：下楼快走或慢跑10分钟，释放情
绪压力；静下来：做5组腹式呼吸，吸气、屏息、
呼气有序配合，快速稳定情绪；说出来：听舒缓
的音乐或与亲友倾诉，及时疏导负面情绪。等
心绪平静后再与孩子交流，才能做到温和而坚
定，家长情绪平和，孩子才会拥有安全感，更愿
意配合调整。

先倾听再沟通，让交流自然不施压

很多亲子冲突并非源于问题本身，而是沟
通的时机与方式不当。小宇的顶撞与不耐
烦，表面是叛逆，本质是心理防御。在孩子看
来，不停提醒与紧盯监督，并非关心，而是控制
与不信任，进而触发本能的对抗。想让孩子听
得进、愿意改，关键是家长和孩子的对话保持
并肩而行、互相理解，而不是情绪激动、观点
对立。

——选对场景，在轻松时刻聊天，不在问题
发生时说教。不要在孩子玩电子产品、写作业、
刚起床时批评教育，可选择吃饭、散步、睡前、共
同做家务等轻松放松的时刻，自然聊起开学相关
话题。比如小宇妈妈可以在晚饭后散步时，以

“马上要开学了，你们班同学是不是都在准备
呀？”开启对话，而非一开口就指责催促，让孩子
从心底产生抵触。

——先听后说，耐心倾听，不打断、不讲大道
理。家长可以引导孩子表达：“我发现你最近不
太想提开学，能和妈妈说说为什么吗？”孩子表达
时，家长不打断、不反驳、不讲大道理，被尊重与
被听见的感受，会让孩子的对抗情绪先降低一
半。当孩子流露出烦躁、焦虑等情绪时，家长不
要急于否定，“有什么好烦的”这类话语，只会让
孩子关闭沟通的大门。正确的做法是先认同情
绪，再引导行为，情绪被接纳后，孩子才能感受到
父母的理解，愿意接受后续的建议，沟通才能真
正发挥作用。

——把“要求”变成“求助”，激发孩子主动
性。邀请孩子一起解决问题：“关于收心上学，你
希望我怎么帮你？”“我们一起想想，怎么做能让
开学不那么累？”将孩子从“被管理者”转变为“合
作者”，让孩子感受到自主与尊重，他才会更主动
地配合执行。

科学渐进调整，温和过渡更有效

“一刀切”式收心（突然断网、强制作息、严苛
施压）易引发孩子抵触与开学焦虑，循序渐进、温
和过渡才是有效方式。结合案例，可通过三步平
稳调整：

第一步，作息阶梯调整，每天早睡、早起，逐
步对齐校园作息。午休不超过1小时，睡前1小
时停用电子产品，以阅读、整理文具助眠，3—5天
即可校准生物钟。

第二步，不强行没收电子产品。与孩子共同
制定使用规则，明确娱乐时长、使用场景。每天
逐步缩减20—30分钟，用阅读、运动、亲子互动
替代，减少依赖。

第三步，轻目标+正向鼓励。收心初期只设
简单小目标，不追求完美。紧盯进步及时肯定，
用正向反馈建立自信，稳起步、慢发力，比急于求
成更利于长期学习状态。

心理层面的准备同样重要。简单的开学仪
式感，能帮助孩子顺利完成心态切换。让孩子写
下不涉及成绩的开学小愿望，关注成长而非成
绩。仪式感传递给孩子的是对新学期的期待，而
非恐惧与抗拒。

无论孩子适应快慢，愿每一位家长都坚定
站在孩子身边，做最温暖、最坚实的后盾。愿
每一个孩子都在陪伴与理解中稳稳启航、自在
成长。

3月4日，春季开学第一天，武
汉市第二初级中学七（14）班学生
兴致勃勃地讨论着由他们自主设计
的班徽，以笔杆为“1”、圆规三角板
藏“1425”密码，将少年理想、科学
精神与集体温度熔于一炉。这是学
校“一班一品”文化建设的生动缩
影，也是其以“致远”为核、构建五育
融合育人生态的真实写照。

从校园舞台走向广阔天地

“同学们，准备好了吗？让我们
一起走进‘大美湖北’！”2025年12
月，第十二届“致远杯”校园主持人
大赛在校园内举行。七年级学生胡
龄兮手持话筒，自信从容地讲述家乡
故事。同学们自主创排的《太阳的礼
物——湖北柿染记》《简韵千年》等
节目，从非遗技艺到历史文脉，完成
了一场对荆楚文化的深度探寻。台
下师生沉浸其中，仿佛与古老文化
展开一场跨越时空的对话。

读万卷书，行万里路。在“致
远”高校研学系列活动中，学生们走
进高校科研殿堂。在华中科技大学
国家精密重力测量科学中心，同学
们深入“山洞实验室”，近距离感受
科研工作者“在寂寞中坚守，在艰难
中热爱”的执着追求。“此行，我们以
脚步丈量了科学的疆界，更以心灵
触碰了精神的坐标。”七年级高楚宁
同学感慨道。

技术赋能提升多维素养

2025年，武汉二初开展“科技
赋能润桃李”主题活动，老师们与人
工智能专家共同探索AI在基础教
育场景中的应用，从实时生成教案、
批改作文到设计分层作业，新技术
为课堂带来全新可能。“不是让技术
取代教师，而是让教师借助技术，把
更多时间还给学生。”二初岱山校区
八年级语文老师刘妍说。

在“致远探索”的引领下，学生
们在基础学科深耕细作，更在创新
实践中奋勇争先。岱山校区2024
届毕业生陈怡轩，在第42届全国中

学生物理竞赛中获得全国一等奖，
成为学校智育成果的闪亮名片。“遇
到思路卡住时，我就去操场跑两圈，
换个角度再思考。”她分享道，“物理
教会我的不是死记硬背，而是用逻
辑拆解世界、解决问题。”

科技创新的舞台上，同样闪耀
着二初学子的身影。徐铭鸿在
2024年世界机器人大赛中荣获三
等奖；吴梓源在全球发明大会中国
区比赛中脱颖而出；杨亦杰在湖北
省航空模型（无人机）竞速赛中摘得
桂冠。每一份荣誉背后，都是日复
一日的坚持与热爱。

“好声音”从武汉唱响全球

美育润心，声传四海。2025年
盛夏，国际青少年音乐节舞台上，刘
一伊、杨恒铭、邹沐言三位同学所在
的“人文爱乐少年合唱团”，以一曲
清澈动人的《茉莉花》征服全场。他
们一举夺得16岁以下童声组冠军、
无伴奏民谣组冠军及赛事总冠军三
项桂冠，用纯净和声让中华少年之
声唱响世界。

“站在国际舞台上，我突然明
白，音乐是全世界共通的语言。”刘
一伊说，“我们用歌声讲述中国故
事，也用青春的方式，让世界听见中
国少年的声音。”

美育的种子，早已在校园深深
扎根。2022年成立的“雅韵”管乐
团，作为“致远尚美”品牌代表，短短
几年实现跨越式发展。2025年，乐
团在全国第八届中小学生艺术展演
活动中荣获器乐二等奖，实现江岸
区中学生乐团在全国性艺术赛事中

“零的突破”。
每天下午学校的音乐排练厅

里，萨克斯、长笛等乐器交织成青
春乐章。指导老师陈玥说：“孩子
们在音乐中学会协作、学会表达、
学会坚持，这些宝贵品质将伴随他
们一生。”

每一滴汗水见证生命成长

体育强则少年强，体育兴则校

运兴。2025 年 7 月，武汉市第十
二届运动会青少年三人篮球赛场
上，校篮球队顽强拼搏，夺得U14
组冠军，实现市运周期内“四连
冠”。体育教研组长张敏说：“这4
年，孩子们流过汗、流过泪，但从
未想过放弃。篮球教会孩子的，
不只是如何赢，更是如何坚持、如
何面对挑战。”

不懈的坚持，换来的是学校在
赛场上的捷报频传：韩泽彬在亚
洲国际跳棋锦标赛中包揽男子组
常规赛与快棋赛双料冠军，获评

“国际棋联候补大师”；丁言一在
全国青少年击剑锦标赛中荣获亚
军，入选国家少年队；周钰博在省
青少年冰球锦标赛中获混合组季
军，获评“最佳后卫”；张锦妍夺得
市运会少儿组跆拳道第一名。在
市运会田径比赛中，16人获30项
荣誉；在江岸区“大江金岸”杯游
泳比赛中，荣获初中组接力冠军
及团体总分亚军。

与体育并行，“致远力行”劳动
教育也在悄然改变学生。在“校
园农场”里，同学们亲手播种、浇
水、收获，体验从土地到餐桌的完
整过程。“我第一次知道，一棵白
菜长大要3个月，我再也不浪费粮
食了。”七年级学生乐鸿卓真诚地
说。劳动让孩子们懂得珍惜、学
会担当，在实践中成长为更有责
任感的人。

“教育的本质，不是塑造‘标准
件’，而是让每一个生命都能找到自
己的节奏，绽放自己的光芒。”校长
李自青在阐释“致远”体系时说，“我
们希望通过五育深度融合，让学生
在文化中提升品格，在探索中锤炼
思维，在艺术中丰盈情感，在运动中
强健体魄，在劳动中懂得担当。当
他们走出校园时，带走的不只是一
张成绩单，更是一个完整、丰盈、有
根的自己。”

（长江日报记者魏杰 通讯员
杨婉秋 王京）

慢适应 稳前行

陪孩子从容开启
新学期

六个拿来即用的
班级管理小妙招

塑造完整、丰盈、有根的自己

五育立心让每个孩子发光

五育并举案例

长江日报讯（记者刘嘉 通讯员曹
英 张洁）近日，武汉市电子信息职业
技术学校的“万物互联”智能制造职业
体验中心迎来武汉市友谊路中学的百
余名初三学子。同学们走进体验区
域，沉浸式感受机器人操作师、无人机
操作师等职业，开启趣味十足的职业
探索之旅。

工业机器人操作体验区里，AI机
器狗是全场的“明星”。在老师指导
下，同学们亲手操作控制设备，指挥机
器狗完成前进、转身、跳跃等动作，现
场惊叹声此起彼伏。学生文博森难掩
兴奋：“机器狗的操控比我想象中容
易，它的灵活度太让人惊喜了！这次
体验让我实实在在感受到了人工智能
行业的魅力。”

无人机模拟驾驶体验区同样人气
高涨。同学们端坐于模拟设备前，手
握操控杆、目光紧盯着屏幕，在虚拟场
景中练习无人机的起飞、飞行与降
落。从一开始的手忙脚乱，到慢慢掌
握技巧，同学们“越飞越稳”。教师石
昊林介绍，电子信息职业技术学校
2025年成立了无人机社团，现有成员
近20人，日常训练兼顾模拟操作与实
地实操。“无人机飞手是未来的热门职
业，希望通过这样的实操体验，让更多
学生萌生职业兴趣。”

电子工程师体验区里，同学们分

组开展实践，在学校老师和中职学生
的指导下，尝试制作LED流水灯。大
家手持电烙铁、锡丝，小心翼翼地将电
子元件焊接到电路板上。大多数同学
是第一次接触电烙铁焊接操作。学生
周城宇分享：“刚开始特别有难度，锡
丝拿近了容易烫手，拿远了又对准不
了焊点，反复练习焊接五六个电阻后，
才慢慢找到手感。”教师何祥智说，这
样的动手体验，不仅能让同学们掌握
电烙铁、斜口钳等工具的使用方法，更
能将课堂上学到的物理知识付诸实
践，深入了解电器维修、电子产品设计

等职业的专业技能，实现学用结合。
据悉，武汉市电子信息职业技术

学校的“万物互联”智能制造职业体
验中心，是武汉市第二批中小学生职
业体验中心，截至目前已接待江汉区
2300余人次开展职业体验活动。未
来，学校还将持续丰富体验内容，新
建“我是小主播”等特色职业体验项
目，为中小学生的职业规划启蒙赋能
助力。

同学们亲手操作控制设备，指挥机器狗完成前进、转身、跳跃等动作。
长江日报记者刘嘉 摄

操控机器狗转身跳跃

初三学子沉浸式体验智能制造

武汉市第二初级中学致远艺术团（管乐团）受邀在武汉琴台音乐厅表演。

在职校


