
《读书是一辈子的事》一书，确切地说是一本诸
多书的简介合集。 樊登选取了 19本书，简明扼要地
介绍了其主题和观点，加入了自己的思考和理解，是
对原著的个性化解读， 使读者能快速地掌握书中的
精华和脉络，从而有针对性地选择原著，拿来详读。

该书中，樊登讲述了《正念的奇迹》这本书，令我
醍醐灌顶、茅塞顿开，使我在现实生活中找到了自己
浮躁、焦虑、纠结、不安的根源及应对策略。

说到这里，我想到了樊登举的一个例子。当你在
洗碗时，如果有朋友在客厅里催促你赶紧洗完，和他
们一起看电影，这时你就变得特别着急和慌乱。你的
心思不在洗碗上， 而是放在了对下一刻看电影的期
待上。 所以，当看到碗上那么多油腻又难以清洗时，
你就特别烦， 就会把洗碗当成一件痛苦又令人厌恶
的事情。 其实，不是别人给你制造麻烦，而是你给自
己创造了一个很令你厌恶的事情。 当你不是为洗碗
而洗碗时，证明你并没有活在当下，而是活在了过去
或未来。你把当下看作是需要尽快应付完成的重负，
所以焦虑就占据了你的头脑。

生活中，我就经常遇到类似的场景。 比如，翻看
微信搜到一篇美文时，我不是立即深入地阅读，而是
在第一时间把文章分享到朋友圈， 再添加到我的收
藏夹里，直至把文章收藏后，才长舒一口气，自我安
慰：“我已经把文章收藏好了，等有空了，一定要好好
地品读一番。 ”而事实上，凡是被我收藏起来的文章，
很少有回头再认真去读的。

樊登说，如果你总想赶紧把手头的事做完，才好
去干下一件事，换句话说，你总觉得是当下的这件事
占据了你做下一件事的时间， 这件事是你做下一件
事的障碍，那么你就很难专注于当下，更不可能享受
当下。

我记得有这样一个小故事。一位行者问老和尚：“您
得道前，做些什么？ ”老和尚说：“砍柴、挑水、做饭。 ”
行者问：“那您得道后呢？ ”老和尚说：“砍柴、挑水、做
饭。 ”面对一样的答案，行者不禁产生了疑问：“那何
谓得道呢？ ”老和尚回答说：“得道前，砍柴时惦记着
挑水，挑水时惦记着做饭；得道后，砍柴即砍柴，挑水
即挑水，做饭即做饭。 ”

卡巴金博士提出了“正念”一词，属于心理学名
词。 正念这个概念最初源于佛教禅修，是从坐禅、冥
想、参悟等发展而来的。它指有目的、有意识地关注、
觉察当下的一切，而对当下的一切又不做任何判断、
任何分析、任何反应，只是单纯地觉察它、注意它。修
习正念的最好方法就是：专注于当下，时刻保持警觉
和清醒，准备好应对任何可能发生的状况，然后随机
应变。

学以至此，我终于悟到了：我的生活不在从前，
也不在未来，就在当下。我不应该把注意力放在眼前
的很多事情上，而要聚焦在一件事情上，专注地做好
这件事。 当下就是我生
活中的一部分， 活在当
下，就能气定神闲、从容
淡定。我相信，当把思绪
拉回到当下， 奇迹就会
发生。

所以， 我要活在当
下，专注于当下，体悟此
时此刻因为我的全情投

入而带来的小确幸。

专注当下 体悟幸福
□ 市七中 都娟

又到开学时节。 我走进校园，一切都那么熟悉，
又那么陌生。 熟悉的是环境，陌生的是身份。 之前的
十多年间，我的身份是学生，要认真上课、认真听讲。
而今，我的身份是老师，需要备课、教书、育人。

学校给我安排的第一项工作是协助负责学生军

训。军训可以培养学生吃苦耐劳的精神、集体荣誉感
等。 我奔着这个目的，饶有兴致地投入到工作中，完
全忘记了自己当学生第一次参加军训时， 总是抱怨
教官太严、埋怨父母狠心、认为老师过分。

那天，军训正在进行，一名学生找我请假，被我
一口回绝了。在我看来，这名学生是因为吃不了苦想
当逃兵。 他当即有了情绪，不仅抵触军训，还故意捣
乱，令我十分恼火。 一名老教师得知情况后，主动找
到了我，并对我说：“关于学生请假这件事，你不能只
是简单地拒绝。明知他想当逃兵，你更应该从集体荣
誉感和请假制度上引导施教……”

老教师说过的话，让我茅塞顿开。 身份变了，我
更应该换位思考。况且，学无止境，我是老师，也永远
是学生，不能凭想象工作，而要结合实际，循学施教。
我暗下决心，力争早日成为一名优秀的老师。

如今变了身份
□ 孙嘉诚

“上课举手发言一次”，数学
老师为小刚记下第一个功劳。

“语文 、 数学作业都完成
了”，组长为小刚记下第二个功
劳。

“今天体育课进行百米测
试 ，跑了全班第一 ”，小刚为自
己记下第三个功劳。

小刚是一名学困生， 他的
这些进步都被记录在了自己的

记功簿上。 最近，小刚的表现越
来越好了。

记功簿是我给学生们搭建

的成长平台。 我班里的每名学
生都有一个记功簿 ， 家长 、老
师 、同学 ，甚至自己 ，凡看到闪
光点，都可以及时记录下来。 学
生们的功劳越积越多， 脸上的
笑容也越来越多， 自信心也越
来越强， 那些好的表现和习惯
也趋于稳定。

记功簿的设立， 让我学会
了用一种欣赏的眼光来看待学

生们极为不成熟的表现。 我的
欣赏给了他们自信和快乐 ，促
使他们将偶然好的表现变成一

种良好的习惯。 记功簿的设立，
让我学会了及时捕捉学生们在

课堂、 课间及活动中的点点滴
滴，加强与他们之间的交流。

学生们有了记功簿，就开始
争着为自己记功。一个功绩就是
一份坚持，一份坚持凸显他们每

天付出艰辛的努力。学生们在习
惯的培养中、在恒心的坚守与比
拼中，得到了成长。

课余时间， 我会和学生们
拿出记功簿翻看他们之前的那

些好的表现， 每次温习都给他
们带来了很大的动力。 记功簿
如同一部光荣史， 记录着学生
们的丰功伟绩， 激励着他们去
做更好的自己。

□ 刘永

相对于文科生来说， 理科
生能选择的专业数量要多得

多，范围也比较广，而且大多为
技术型的专业， 招生人数也不
少，就业也相对比较容易。 文科
专业中，除了文学、历史等专业
外， 绝大部分专业也都可以文
理兼招。 教育部颁布的新版专
业目录中有 506种 ， 其中理 、
工、农、医 4大门类就有 276种
专业，占总专业数的一半以上，
如右图所示。

除了理 、工 、农 、医 4个主
要学科外，经济学、管理学中有
很多专业更是对理科生青睐有

加，有很多只招收理科生。 文理
兼收的专业， 都可以是理科生
选择的重点， 如经济学中金融
学、经济学等，管理学中信息管
理与信息系统、工程管理、农业
经济管理、土地资源管理等。

法学、社会学、公安学类有很多学
校都会投放一些计划招收理科生。 同
时，一些教育学、体育类等专业也会在
理科中招生。

另外，像人们普遍认为的纯文科专
业，如文学、历史、哲学等，个别院校也

招理科生。如：华东师范、北大等哲学类
专业，一般会有理科计划；文学中像英
语 、德语 、法语 、日语等外国语言文学
类，翻译、传播学等很多专业都招理科
生；个别院校历史类中的专业，如考古，
也会在理科中招生，但是极少。 （晓文）

理科生能学哪些专业

孩子是一面镜子
□ 赵赜琨

一大早，门卫就打电话给我：“赵老
师，您快到校门口吧！ 你们班的学生小
亮又在和他爸爸妈妈大闹了。 ”最近两
周，这样的电话几乎成了家常便饭。 前
不久，小亮生病休假了，病好了之后就
是不想上学， 在家中和家长发生冲突
后，上学就成了一个大难题，一家人面
对小亮的反常表现束手无策。

我到小亮家进行了家访，和他的家
长谈话后得知，爸爸妈妈对小亮是一味
地放纵和满足，奶奶对小亮也总以“回
老家，离开他”相逼。 我离开小亮家以
后， 开始一遍遍地回忆与他们的谈话，
又一次次地回忆小亮这两周在校门口

的情景。我发现他们最常用的一个动作
就是拉扯， 家长不断地和孩子拉扯，把
孩子拉进校园， 孩子把家长扯出校园。
小亮的爸爸妈妈的动作是僵硬的，语言
也是生硬的，让一个柔弱的孩子面对这

些，小亮会有什么想法呢？ 小亮会觉得
这个世界很冷漠，所以也要用强硬的方
式来对抗这个世界。

当领悟到这点后，我把小亮的爸爸
妈妈都叫到了学校的心理咨询室进行

交流。 他们听了心理老师的分析后，最
终改变了自己的想法，决定趁假期好好
修复亲子关系。

在这次交流后，小亮的爸爸妈妈找
到了方向。 假期，他们带小亮去游览祖
国的大好河山，去了南开大学参观等。
一个假期结束了，我再次在教室的那个
熟悉的座位上看到了小亮。 小亮变得
爱笑、爱说话了，浑身充满了生机。 看
到他这样的改变，我欣慰的同时，也明
白了家庭教育和学校教育不能就此停

止，老师和家长要一直自我审视。 孩子
是一面镜子，他们能照出大人的丑陋和
美丽。

教育改革应走出“题型教育”，给学
生提供足够的空间，让他们能独立地去
想一想、试一试，而不是完全按照教师
的讲解， 或者是课本上的模式照搬照
抄。 助学课堂，教师正在朝着这个方向
努力。

所谓助学课堂，是一种有效帮助学
生学习的教学方法，在操作上先由学生
自助学习，再到学生们之间互助，最后
是师助。 教师只是引路人，而不是造路
者。我结合本校小学三年级学生的学情
进行了探索和尝试，有三点经验可供分
享。

一是课前注重分组。教师在进行分
组时，每四人为一组，包含学习能力强、
较强、较弱和弱的学生。

二是设置以预习为主的助学单，并
提前一天发给学生。助学单上的题目应
为课堂学习的重点内容，学生可以通过
各种途径去获取答案， 其答案不唯一。

比如，在教三年级下册“口算乘法”时，
助学单上的题目为 ：1. 自学课本上例
一、例二的内容，尝试用更多的方法掌
握口算乘法法则；2.比一比看谁的方法
最好、最简便；3.请模仿出几道口算乘
法题，考考你的同桌。 这三道题不仅可
以起到很好的预习作用，还能让学生在
对比、竞争中充分提高学习积极性。

三是上课时先让学生在小组内讨

论，教师在提问时要注重难易程度，重点
调动不同层次学生的参与积极性。 这样
不仅能使学习能力弱的学生有信心去思

考和解决问题， 还能进一步提高学习能
力强的学生的总结能力和辨别能力。

通过使用助学单，我们实现了课堂
主体的转换。 学生成了学习的主体，教
师成了学生学习的帮助者、 促进者、催
生者。在这样的课堂上，学生会自学、会
探究、会思考，善倾听、善提问、善交流，
能合作、能辩论、能反思。

让助学单成为学生自主学习的推手
□ 白姗姗
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有魔力的记功簿

□ 市一中 乔金霞

教育教学

一节特殊的课

乡土历史是祖国历史大河

的支流，也是家乡辉煌的过去。
灿烂的文化、 名人事迹成为激
发和培养学生热爱家乡、 热爱
祖国思想情感的生动教材。 近
年来，运用乡土资源开展教学、
提升学生素质教育已成为广大

教育工作者的共识。 经过多年
的教学实践， 我得出把乡土历
史融入教学中能收到较好的教

育教学效果。
为拓宽学生求知渠道 ，近

日 ，我带领初二 （17）班全班学
生一起参观了濮阳历史古迹遗

址龙碑、张挥墓 、八都坊 、四牌
楼、御井、回銮碑、西水坡遗址。

在八都坊， 学生们了解了

八都坊的来历， 对乡土历史产
生了浓厚的兴趣。 八都坊又名
“澶渊名阀坊”， 坐落于濮阳县
城北大街，跨街而立，始建于明
神宗万历年间， 是为纪念明末
濮阳籍八名在朝高官而建的石

碑坊。
四牌楼又称 “中心阁 ”，是

一座由四面牌坊围筑而成的

亭阁 ，坐落于濮阳古城区十字
街中央 。学生们看到中心阁四
面额板上分别刻有 “颛顼遗
都 、 澶渊旧郡 、 河朔保障 、北
门锁钥 ” 字样 ， 字体刚劲有
力 ， 情不自禁地伸手模仿书
写 ，有的学生还发出了啧啧的
赞叹声。

学生们观赏了这些青砖灰

瓦、 飞檐斗拱结构的建筑群后，
又去了御井、回銮碑等地。 我们
班里的一些从小在当地生活的

学生们还纷纷当起了小导游，讲
述了家乡历史。

参观结束后， 我组织学生
举办了家乡历史故事会。 学生
们争先恐后地讲了许多自己家

乡的历史故事， 在场的小听众
听得津津有味、兴趣盎然。

在此次活动中， 学生们纷
纷表示，他们为生活在这座文化
底蕴深厚、古老的历史文化名城
而感到骄傲和自豪。我想这次难
忘的旅程， 将会给学生们带来
无限的学习动力。

□ 濮阳油田英杰学校 薛显亮

课堂的教学效率决定着学

生的学习状态。 初中数学课堂
有效教学的研究不仅有利于教

师自我提升，实现人生价值，还
有利于促进学生的全面发展 ，
是课程改革的最终落脚点。 那
么，如何进行有效教学呢？ 我认
为可以从以下几个方面着手。

以学生为主体

优化教师指导

《新课程标准》 明确指出，
学生是学习的主体， 教师是教
学的组织者、引导者与合作者。
教学活动就是在教师的引导

下，学生通过观察、实验、猜测、
验证、推理等活动，获得知识经
验的过程，是师生互动、生生互
动的合作过程。 所以，我们必须
改变传统的教学模式，将教师的
“教”转变为学生的“学”，充分发
挥学生的主体作用， 让学生真
正成为课堂的主人。

例如， 在教北师大版七年
级上册 《有理数 》一课时 ，教师
可以先让学生回忆一下小学阶

段都学了哪些类型的数， 有自
然数、零等，然后带领学生一起
体会负数的广泛应用。 教师还
可以通过提问的方式来检查学

生的预习效果，如提问“在知识
竞赛中， 如果人们用+10来表
示加 10分，那么扣 5分记作什

么”等问题。 学生们通过观察、
验证、推理，从而学会用正负数
表示具有相反意义的量。 同时，
教师可以让学生在小组内进行

讨论， 说说在日常生活中都遇
到了哪些正负数问题。 在教师
的指引下， 学生们积极主动地
参与课堂教学， 发挥了学习的
主观能动性。

创设问题情境

引导学生有效探究

兴趣是学生最好的老师 。
对于七年级的学生来说， 认知
尚不完善， 对于新鲜事物充满
好奇。 如果课上的内容没有足
够的吸引力， 学生很难投入进
去。 所以，在教学中，教师可以
通过创设问题情境的方式引导

学生探究， 通过合理的问题导
入，激发学生的求知欲，从而有
效地提升课堂教学效果。

例如， 在教北师大版七年
级上册 《认识一元一次方程》一
课时， 教师可以将问题导入式
学习法引入课堂教学， 如提问
问题“一辆客车和一辆卡车同时
从 a地向 b地行使，客车的速度
是每小时 70千米， 卡车的速度
是每小时 60千米， 最后客车比
卡车先一个小时到达 b地，a、b
两地之间的距离是多少”等。 学
生们先用算术方法解决问题，独

立思考问题后，再以小组为单位
进行交流，最后由教师作进一步
讲解，引出一元一次方程。 教师
也可以多出几道问答题，让各小
组学生进行讨论，使他们逐步加
深理解。 在讨论过程中，教师要
积极参与，并找出一些学生说说
自己的计算方法，最后一起总结
一元一次方程的概念和意义。在
教学过程中， 教师通过不断地
创设问题情境， 激发了学生们
探求知识的欲望， 调动了他们
的学习积极性。

联系生活实际

提高课堂教学实效

数学知识来源于生活 ，又
应用于生活。数学作为一门实践
性较强的学科，其最终目的是为
了服务生活。 在实际生活中，我
们随处可以看到许多与数学有

关的问题 ，所以 ，在教学中 ，教
师可以选取一些生活中的素

材， 让学生感受到数学知识与
实际生活的密切联系， 调动学
生的学习积极性， 提高他们分
析问题和解决问题的能力。

例如， 在教北师大版七年
级下册 《轴对称现象 》一课时 ，
教师可以先通过多媒体展示一

些轴对称图片， 让学生们说说
这些图形有什么共同特征 ，然
后让他们举一些生活中类似的

例子。 学生们可以以小组为单
位进行讨论， 通过折纸的方式，
感受轴对称的意义。 在教师的
引导下，学生们联系实际，很快
就进入了学习状态，掌握了轴对
称图形的外部特点。

改善课堂教学的效果并不

是一朝一夕的事情， 需要教育
行政部门、 教师和学生等多方
面共同努力， 才能保证新课程
改革顺利实施，达到预期效果，
为社会主义现代化建设培养合

格人才。
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