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学习，是不
断学习知识、更
新自我知识体系
的过程。而持续
学习不仅是新时
代、新形势对教
师的要求，也是
教师职业生命之
基。2024，新的
一年开始了，本
期专刊约请在职
业生涯中处于不
同发展阶段的教
师，展示他们的
新年学习宣言，
看看他们如何看
待学习，如何规
划学习，如何在
学习中遇见更好
的自己。

吴小霞，教龄 24 年。
全国知名班主任，重庆市优
秀班主任，重庆兼善中学蔡
家校区语文高级教师。

“三乐”的说法源自孟子，所谓：
“父母俱存，兄弟无故，一乐也；仰不
愧于天，俯不怍于人，二乐也；得天下
英才而教育之，三乐也。”但我这里所
讲的“三乐”却只盗用其名，实则谈论
的是自己的专业成长。作为一名已教书
十几年的教师，我一直认为，教育是一
件既严肃又好玩儿的事。后来读到陶行
知先生的文章，发现他早已有这样的观
点。陶先生说：“现任教育者，无不视
当教员为苦途，以其无名无利也。殊不
知其在经济上固甚苦，而实有无限之乐
含在其中。愚蒙者，我得而智慧之；幼
小者，我得而长大之；目视后进骎骎日
上，皆我所造就者。其乐为何如耶！”

作为一名教师，能够为党育人、为国
育才，乃至化民成俗，自然是无比快乐的
事情。但还有三层快乐孟子和陶先生都
没有讲：一是发现自己所长，专业研究

“百尺竿头更进一步”的快乐；二是发现
自己短板，不断探寻新知，弥补提升的快
乐；三是面对不同学生，变革旧有经验，
求索、实践、印证新经验的快乐。

这种对教育的热爱，对新知的不断
求索，或者说“三乐”，贯穿了我十几年的
为学、教学生涯。让我感觉到每学期、每
年，自己都有新的增长点。2024年，我依
然会沿着这条路走下去，感受自我和学
生一同成长的快乐。

发现己之长并在擅长的领
域更进一步

清代魏源曾说：“教人者，成人之长，
去人之短也。唯尽知己之所短而后能去
人之短，唯不恃己之所长而后能收人之
长。”意思是说：教导别人，就是要使其长
处得以发扬，短处得以克服。而教人者，
只有彻底了解自己的短处，才能帮助别
人去掉短处；只有不依恃自己的长处，才
能汲取别人的长处。要想成为一名合格
的人民教师，一定要敢于审视自己，发现
自己的长处和短板。

作为中国古代文学专业的毕业生，
我的长处在于古诗文教学，一段时间
内，每次做区市级公开课，我都下意识
地选择诗词古文篇目。这样做的好处
是，它让我很快收获到了很多专家和领
导的赞誉。工作第三年，我讲《左迁至
蓝关示侄孙湘》的市级公开课，很多教
师听得热泪盈眶；讲《从柳宗元到苏东
坡》，下课的瞬间，听课教师集体起立
鼓掌……这种轻而易举的成就感一度让
我迷失了方向，直到后来读到前文所提
魏源的话，才猛然一惊，意识到自己走
上了一条偏狭的路。

“把长处往精细处做，把短板往长
处做。”那一天我在记事本上默默写下
这句话。带着这种信念，我开始精心研
究诗教和文言诵读教学，希望能够走出
一条具有普适性、易操作，同时又具有
一定理论高度的诗文教学之路。经过大

量的阅读、反复的实验，我积累了比较
系统的诗文教学经验。2015年中华书局
出版了我主编及部分撰写的《中华经典
素读本》，2021年开明出版社出版了我
撰写的 《中小学对联诗词创作 30
课》……因为点滴成绩，我先后获邀奔
赴全国十几个省市进行经验分享，引领
了一批优秀的传统文化教师。

厚积乃能薄发。2024年，我给自己
确定了新的计划，将这些经验推广到更
多地区，一方面检验其可行性，另一方
面在不断涌现的问题中查缺补漏，将研
究引向更深入。此外，我将启动撰写
《文言教学十五讲》《古文里的中国》等
著作，这种写作是我促使自己深研某一
领域的有效方法。

借助一定的方法，把长处往精细处
做，探索“未发明的新理”“未开化的
边疆”，绝非故意标新立异，而是在不
断开拓中接近教育的真谛，发现教育的
规律，同时让自己也感受到学问日进的
快乐。

发现己之短并不断填补提
升自我

清代王永彬在《围炉夜话》中说：“但
责己，不责人，此远怨之道也；但信己，不
信人，此取败之由也。”一些教师却与古
人告诫相反，他们总抱怨说，自己教的学
生资质一代不如一代……却忘了教育的
本质就是要“长善而救其失者也”。不去
审视解剖自己的短处，一味责备学生，又
怎么可能把教育工作做好呢？

“知人者智，自知者明。”在学科门类
愈分愈细的今天，每位教师都有知识和
能力的短板，我们自然不可能把所有短
板都变成长处，但一定要结合学生需求
和教育的发展需要，不断地去弥补这些
短板。

就我自己而言，在议论性文章、说明
性文章、写作教学等方面是有短板的。当
然，这只是相对自己的长处而言的。可即

便如此，我依然对自己在相关知识储备、
理论高度、教学策略等方面不满意。为
此，我给自己制定了三年一阶的研究计
划。比如，2017年到2020年，集中突破议
论性文章教学难关；2021年到2024年，
集中突破写作教学短板。

每个短板的突破，都不是仅靠观看
名师课例或者向有经验的老教师取经就
能完成的。教师要想突破短板，也必须苦
练“内功”——大量阅读相关书籍。以我
的写作教学为例，2023年我主要搜集、阅
读了近几年核心语文刊物有关作文评
价、有效训练方法等方面的文章。2024
年，我准备将“创意写作书系”全部读
完，此外还准备阅读斯蒂芬·金的《写
作这回事：创作生涯回忆录》、叶丽新
的《读写测评：理论与工具》等。

读书过程中，自己经常会被某些教
学灵感触发，我习惯随手记录心得，并
尝试结合所教学生学情、心理认知能力
等进行试验。一般来说，经过三年的阅
读积累，实战演练，短板就变成了自己
的又一项长处。

当然，弥补短板还包括要紧跟国家
教学改革的方向，不断汲取新的教学理
念。比如，当下教育部门力推的跨学科学
习、项目式教学……从世界范围来看，教
学内容、教学方式和学习方式的变革正
推动着全球教育的变革，为满足国家对
创新型人才的急迫需求，教师责无旁贷，
必须迎头赶上，终身学习。

在求索、实践、印证中获取
新经验

参加工作后，我先后给学生开设过
“论语选读”“史传文学选读”“文言小
说选读”和“对联诗词创作”等校本课
程。但这两年，我发现随着科幻文学的
兴起，抱着《三体》《火星孤儿》等阅
读的学生明显增多，学生们写作文也越
来越喜欢尝试想象类素材。我原来设想
的金庸武侠等著作已基本没有学生问
津。一代有一代之文学和喜好，这无可
厚非，可作为教师，必须敏锐地感受到
学生在阅读喜好方面发生的变化。

此时如果教师依然执拗地开设自己
喜欢或者擅长的课程，自然也可以，但
在兴趣激发上首先就输了一着。我的做
法是，每接手一届学生后，先做一个读
书兴趣调查。题目涵盖读书方向、读书
习惯、阅读困惑、阅读期待等。在此基
础上，找到绝大部分学生阅读的兴趣
点，后面再开设相关校本课程，给学生
推荐书目等就有了基本方向。

这两年，我开始越来越多地关注科
幻研究。通过阅读，我对科幻作品的鉴
赏、写作、经典影视文学作品等都有了
一定的了解。学生在阅读科幻作品时，
总能在我这找到想要的指导和支持，他
们创作的科幻小说，也屡次在学校的科
幻征文大赛中斩获一等奖。我教过的很
多学生经常笑谈王老师是问不倒的，其
实我只是提前预判了他们的阅读兴趣，
然后把功夫先下到而已。

《韩诗外传》中说：“智如泉源，行
可以为表仪者，人师也。”教师的责任
重大，任务艰巨，但“愚蒙者，我得而
智慧之；幼小者，我得而长大之”，不
已经获得世间最大的快乐了吗？

我的为学“三乐”
王海兴

王海兴，教龄16年。北京景山
学校特级教师，北京市语文学科带
头人，中国教育报2022年度推动
读书十大人物。

“想好的，说好的，做好的，才能
得好的。”这是一句净化心灵的催眠语
言，也是让我快乐生活的思想指南。快
到“耳顺”之年的我，常常用这句话帮
助学生调整自我认知，化解内在矛盾，
也常激励自己不断学习，做一名会正向
催眠、学生喜欢的好老师。

说“兴趣是最好的老师”，容易被认
同却很难做到；说“学习是件快乐的事
情”，就会有反对的声音了。那些因为孩
子的学习而“内卷”的家长，每天盯着孩
子的学习状态，内心常常焦躁不安；面对
中考失利上技校爱违纪的孩子，家长容
易无能为力地放弃；遇到“躺平”“摆烂”

“啃老”又沉迷手机的孩子，家长更是感
觉自己掉进了“冰窟”。而帮助这样的家
长和孩子疗愈“痛”，是我爱上心理学、成
人达己并不断探索“德心融合法”育人的
内在动力。也就是说，我是在不断探索
德育和心理健康教育相融合的方法以及
管理学生的过程中爱上学习的。

父母是原件，孩子是复印件。作为一
名中职学校的专职心理教师，我把自己的
兴趣爱好和职业生涯有机融合，30多年
来拯救过无数的学生，而后发现家庭教
育出偏差是孩子问题的“源头”。新的一
年，我将致力于“家庭治疗”理论与实践
的学习，并把催眠技术运用其中，让更多
的孩子和家庭受益。“催眠就是好好说
话”，开沙龙讲课指导父母用正向的语言
肯定、认同、鼓励、赞美孩子，孩子的潜意
识就能接收到信号，内心就会增加能量和

自信。“身体就是潜意识”，指导父母给孩
子提供一个民主自由的安全环境，让其身
心在学习的氛围中感到轻松愉悦，就可以
提高无数家庭的幸福指数。因此，家长首
先要学会“好好说话”，让自我成长，做到

“引领”而不是“控制”孩子，就可以达到事
半功倍、共同进步的育人目的。

有人问我：“该做减法的年龄了，为
什么还不断加码学习？”我的真实感受
是，学习是快乐的，学习可以帮助到更多
的人，同时有利于提升自我的价值感、获
得感、幸福感。心理技术浩如烟海，把

“催眠生活化，生活催眠化”，就会乐在其
中，有效化解学习中的“坎”，做到工作、
学习、生活三不误。作为一名爱学习的

老教师，我把自己2024年的学习计划
分享给大家，希望对读者有益。

第一，做好自我成长年计划。新
年伊始，制订一个自我成长的小计
划：包括工作—理想目标、学习—提
升目标、生活—家庭目标，甚至具体
到要实现某几个愿望，由近及远，越
具体、量化、可行，动力就越足。

第二，合理利用好碎片时间。人的
精力和时间都是有限的，学会管理时
间，大段的时间干主打工作；琐碎的时
间可以每天打卡练技术，日积月累就能
成为高手；业余时间用来陪伴家人和孩
子，感受家的味道。

第三，组建读书群共同学习。“一
个人可以走得快，一群人才能走得
远。”找几个志趣相投的人“晨读”或“夜
读”，2024年我准备先读几本有关家庭
治疗的书——《家庭与家庭治疗》《大师
的手艺与绝活》《萨提亚治疗实录》《回
家》等，在读书群里同频共振，开展研讨
式学习，觉察自己的家庭，自我疗愈，也
可以帮助他人了解家庭。

第四，加入心理学团队成长。现在
是网络大变革时期，终身学习、抱团取
暖、团队合作、互利共赢等是时代要
求，我们要改变思维，创造条件走进线
下专业团体，接受心理学专家专业培
训，沉浸式学习、分享式学习，在专业
团体中更专业地成长。

第五，学用结合可持续发展。“强大
自己是解决一切问题的根源。”通过学习
让自己强大的同时，更好地服务学生和
家长，帮助孩子们处理好成长中的创伤
和家庭中的问题，让他们的内心变得越
来越自信、越来越强大、越来越有力量。

这一年，我会把“家庭治疗”理论学
习和催眠指导语实践运用相结合，知行
做合一，教学研相长，用积极正向的语
言和学生一道可持续发展。

学做会正向催眠的好老师
程显新

程显新，教龄33年。淮北工
业和艺术学校心理健康教育中心主
任，元式催眠高级疗愈师。

2024 年，已经开启。每到新
年，我们都会满怀憧憬，开启新的学
期。昨天，所有的往事已经尘埃落
定；未来，期待美好能够如约而至。
新的一年，我到底该做些什么呢？

修己——静心的力量

新的一年，从修炼自己开始。
修炼自己，从静心开始。

《礼记·中庸》有言：“君子戒
慎乎其所不睹，恐惧乎其所不闻。
莫见乎隐，莫显乎微，故君子慎其
独也。”懂自律，明分寸，有原
则，时刻保持谦卑，随时懂得自
省，无人处，自我约束；细微处，
如履薄冰。能够听取内心的声音。
不迷茫，才会从容；不盲目，才能
笃定；不浮躁，才会宁静。做人，
常怀慎独之心，才能通透看待世
界，才能通晓万物规律；做教师，
常怀慎独之心，精神和内心才能真
正得到重塑和洗礼，教育生活才会
变得丰盈而充满意义。

“静”是纯化心境、涵养性情
最好的修炼之道。内心安静，就会
心平气和，情绪稳定，不急躁，不
烦躁，不浮躁；内心清静，就会心
无旁骛，笃定目标，用心一也；心
神宁静，就能做到深入思考，通透
豁达，淡泊超然。所以，当我们心
静下来，内心才能足够平和，做事
才能顺当平安，幸福才能如约而
至。

如何修炼心静？首先，接纳一
切。不管遇到什么事情，我们都要
学会接纳，接纳自己的不完美，接
纳人生的无常，接纳境遇的仓促。
只有接纳，我们才能够做到内心沉
静下来。然后，笃定内心，摆脱外
界的牵引和干扰。这个过程需要经
历三个阶段：第一阶段，孤独无
依，希望渺茫。这个阶段保持笃定
坚韧，才能走过。第二阶段，尝尽
艰辛，不见曙光。这个阶段需要咬
牙坚持，就能熬过。第三阶段，渐
入佳境，就能屡有收获。当我们冲
过黑暗，就能看见曙光，山重水
复，自然柳暗花明。最后，我们还
需要把安静变成习惯。

随时静，随地静，随事静，静中
能静，动中能静，无事能静，有事能
静。只要能做到，静心才会真正发
生，修身养性也会真实地发生。

2024年，静心是一切的起点。

提升——专业的品质

新的一年，作为教师，我们不
仅要提升专业能力，还需要提升专
业品质。因为，我们的学生在变
化，时代在发展，教师必须与时俱
进。

提升专业品质，首先要敢于大
胆突破。一名教师只有敢于自我否
定，敢于揭自己的短，才能更好地
追求真教育，才能更好地接近真教
育。一个人，只有不断否定过去的
自己，才能更好地成长。人，往往
否定别人的成绩容易，但否定自己
的成果难上加难。但一个人没有敢
于否定自己的勇气，那将很难做出
卓越的成就。

提升专业品质，需要专业知
识。作为一名教师，我们需要不断
地丰富自己的专业知识，包括学生
的心理发展、学科的内容知识、新
的教学法、教育的脉络知识等。当
我们不断丰富自己的专业知识时，
教学设计的能力会提升，教育的观
念不僵化，专业的人格会升华，专
业的思想会更新，这才叫专业知识
品质的提升。

提升专业品质，需要有专业思
维。教师需要不断地改变自己的认
知思维，不断调整自己的工作状
态。比如，面对家长误解的处理方
式。辛苦工作了一天，下班后与家
长沟通学生的表现，家长却认为老
师对孩子有偏见，拒绝配合工作。
顿时，委屈、辛苦、心酸，一股脑
儿涌上心头……这就是提升专业品
质的关键时候。抱怨也好，无奈也
罢，都不能解决问题。唯有不断地
改变心态，不断地调整改进，才能
适应各种发展和变化。于是，我马
上调整情绪：第一步，换位思考。
如果我是家长，孩子老师反映的都
是不好的，也会有这样的想法。站
在对方角度思考问题，就会更加理
解对方，并且让自己情绪变得平
和。第二步，找到问题。找到孩子
发生这些表现的关键点，找到根本
的问题所在。第三步，换种思路。
既然家长不理解，我们可以换种思
路去处理问题，我依然对孩子真心
付出，相信终有拨云见日之时。当
一个人心态改变，处理问题的方式
自然改变。果然，当孩子悄然发生
着改变，家长终于明白了教师的良
苦用心。

2024年，提升专业思维是关
键。

达人——带动的作用

新的一年，作为工作室主持
人，我在做好自己专业提升的同
时，还要用自己微薄的力量去感染
大家，影响大家。在实现教师同伴
专业发展的同时，最终让学生更好
地成长。

那么，如何发挥带动作用呢？
第一，做好自身示范。任何时

候，以身作则比什么都重要。在平
日的教学中，沉浸在日常教学的点
点滴滴，做好日常细节的示范；在
教学理念上，不断学习，善于学
习，做好学习的示范；永葆教育教
学的激情，做好精神的示范。

第二，做好团队研讨。用团队
研讨的力量感染大家，做好每次的
主题研究，让每一位教师深度参
与。我们不仅仅是站在教研的角
度，还要站在科研的角度思考、教
研，研究用什么方法把学生教会，
为什么这样的方法学生能学会。我
们不能只关注研讨本身，更应该思
考、研训活动的课程化、系统化，
真正地促进不同发展阶段教师的发
展。问题导向，结果导向，让更多
的师生受益。

第三，发挥每一个人的优势。
“尺有所短，寸有所长”，每个人的
潜能都是无限的。新的一年，我将
帮助伙伴们看到独特的自己，发现
自己的潜能，让他们都能成为更好
的自己。

2024年，带动是发挥影响力。
新的一年，还需要给予家人幸

福。陪伴是最长情的告白。人生都
是单程车，陪伴家人，永远不能缺
位。家庭幸福，人生才会幸福。作
为家属，多关心自己的另一半；作为
家长，多给孩子一些尊重，多一些
引导，少一些控制；作为子女，多
给父母一些陪伴。

修炼自己，提升专业，
带动团队，陪伴家人，这些
才是人生真正的主旋律，
也是生命的乐章。愿我
们都能在新的一年，修
己达人，愿大家都能
面朝大海，春暖花
开！

做“修己达人”的幸福人
吴小霞
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