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“剥”一个夏天
■周桂芳

夏天太热情，太阳早早就出山了。我的
晨跑时间只能提前再提前，不断跟太阳比
早起。

每天，在晨跑的湖边，一位大嫂会早早
坐在那里，一五一十地“剥”夏天。只见大嫂
穿一身绿色的衣服，带一个小马扎，稳稳地
坐着，一个接一个地剥刚采来的新鲜绿莲
蓬。她面前堆满两大袋子的绿莲蓬，绿绿
的，圆圆的，还带着清晨晶莹的露珠，散发着
清香，真是诱人。

她低着头，一直认真地剥着，把剥出来
的莲子按老、鲜、嫩分成三个不同的品相等
级，放到面前三个绿色的小篮子里。一身绿
衣，一地绿莲蓬，三篮绿莲子，深深浅浅的
绿，浓浓淡淡的绿，扑面而来的清凉舒服，真
的很夏天。当我跑过她面前时，总忍不住多
看几眼。大嫂很环保，地上没有丢一点垃
圾，因为她还带了一个蛇皮袋子，专门用来
装剥开的莲蓬衣。

不一会儿，她的身边就聚集了一些菜
农。菜农们挑着一担担水灵灵的瓜果蔬菜，
茄子、菜豆、黄瓜、南瓜等，都挨着她依次摆
开。也许大家都想和她一起“剥”夏天吧，都
想沾点绿色的清凉。

等我跑回来时，大嫂已经被人团团围
住，人们都在争着买莲蓬、莲子。早起晨跑、
散步、买菜的人们，手里提着莲蓬、莲子和蔬
菜，笑逐颜开地满载而归。

荷花年年开，莲蓬年年摘，莲藕年年
采。采莲蓬、剥莲子，是夏天的美事。儿时
夏天，在故乡的荷塘，抱一捧莲蓬，席地坐
在荷塘边的树荫下，一五一十地剥，像是剥
开一个绿色的世界，剥开一个清凉的夏天。
剥开莲子，去掉莲心，丢进嘴里，一口咬下
去，清脆爽口，香甜酥嫩，嚼一口，回味
无穷。

望着湖边卖莲蓬的大嫂，我终于禁不
住也凑上去。“还有没剥的莲蓬吗？我也想
自己剥。我每天看你坐这剥莲蓬，剥得好
有味。”大嫂听了我的话，哈哈笑起来。她
站起来，抖了抖两个装莲蓬的蛇皮袋子，还
真找到了仅剩的三个绿莲蓬。“买一送三，
你把这莲子全买去，这三个莲蓬送你自己
剥。”这仅剩的三个莲蓬，圆头圆脑，胖鼓鼓
的，绿意满满，里面的莲子应该也颗颗饱满
可爱。我准备回家坐下来，仔仔细细地剥。
我还要把这绿色的莲蓬衣剪薄压实，夹在
厚厚的书里，待平整后，做成三个富有诗意
的莲花书签。

半路上，我还是忍不住剥了一个莲子，
丢进嘴里，一口咬下去，脆嫩香甜，清新可
口，满口余香，香甜中带着荷花的清香，我幸
福地慢慢嚼着，像是在咀嚼一个绿意清凉的
夏天。

清凉自在的夏天，幸福甜蜜的生活，是
“剥”出来的。

成长，是生命叙事的母题，也是教育
叙事的主题。自身成长的根本在于深度
的内心觉醒，一个教师只有意识到成长是
一种内在的需要时，才可能自发地行动，
不断超越自己。我回顾自己10多年的专
业发展之路，越来越深刻地意识到，内驱
力是教师成长的关键，教师有了职业认同
感，认识到职业价值，才可能让专业发展
与职业认同良性循环发展，彼此促进。

近期读到的《寻找教师成长的内驱
力》一书更是让我受益匪浅。四川省绵
阳市涪城区教师进修学校副校长、教师
民间团队“知行社”创始人谢云基于自身

多年的体验，凝练总结出教师主动成长
的三种方式——行动力、学习力和思想
力，并在新书《寻找教师成长的内驱力》
中，从这三个方面深入探究教师成长的
不同路径。

行动力是教师成长的前提

临渊羡鱼，不如退而结网。很多时
候，我们在听名师讲座报告时，羡慕名师
对课堂、对班级的驾驭把控，听的时候很
感动，想的时候很激动，回到学校却可能
一动不动，依然我行我素。

谢云认为，每个教师都应该努力做
“明白之师”“明亮之师”“明天之师”；发
现自己的天赋，成为独特的教师；从力所
能及的小事开始，营造局部的春天，让教
育更优雅、更美好。

教育不易，总有可为之处，这就是行
动力的具体表现。10多年前，我多次外出
学习，尤其是到河北石家庄参加为期 10
天的国培学习，聆听专家报告，了解各省
骨干教师的发展，深受震撼又自惭形秽。
回到学校后，我依托新浪博客，以教育写
作为抓手，每周写一篇千字文，主动走上
专业成长之路，如今已发表读后感、随笔、
论文 180余篇。教育写作平和了我的心
态，加深了我的职业认同，提升了教育教
学能力。在教学中，遇到好的案例，我会
加以运用，课堂效果不佳时，我会及时调
整。在班级管理中，遇到学生问题，我会
及时处理，并努力做到防微杜渐。我还给

自己定下规矩：每天晚上休息前，要先读
书半个小时。这种行动力、执行力也成为
我专业发展的前提和基础。

正如谢云所言，如果我们都能“日拱
一卒”，从自己能做的事情开始，从能够
改变的地方开始，我们或许就能“改变潮
水的方向”，通过个体的成长，改变教育
的模样。

学习力是教师成长的保障

社会发展日新月异，人工智能飞速
发展，教育者日新其德、日勤其业，才能
学为人师，身为世范。

谢云认为，“读写思行”是教师专业
发展的必由之路，教师要努力成为积极
的行动者、自觉的思考者、坚定的写作
者、主动的阅读者和勇敢的坚持者，努力
成为学生最重要的读本，做“人师”，教学
生做人。

学习需要持续坚定的毅力，更需要教
师敬畏教育、热爱教育，把教育当事业，甚
至“命业”，如此才会甘愿投入其中，不断
研究、不断精进，唯恐贻误学生成长，阻碍
学生发展。近年来，我越发对教育谨小慎
微、战战兢兢、如履薄冰，越来越认识到教
育关乎人的发展，教师不经意的一个眼
神、一句话就可能改变学生的未来。于
是，我主动走在读书—写作—实践—反思
的道路上，通过阅读开阔视野、提振精神，
通过写作记录生活、沉淀内心，通过实践
研究教育教学、常教常新，通过反思总结

得失、寻找新的突破。
学无止境，教师的学习要永远在

路上。

思想力是教师成长的体现

人是会思考的芦苇。人的全部的尊
严就在于思想。谢云认为，教育不能让
每个人都长成一张脸，要发展学生的个
性特长，好的教育应让每个生命发光，恪
守师道，才能赢得尊严。

有思想的教师，会清楚自己为什么而
教育，该怎样教育，有主见、不盲目，更不
盲从。有思想的教师更有力量，他不会随
波逐流，不人云亦云，会坚守教育初心，不
断研究教育，形成自己的独特从教风格。

作为一名思政教师，我在多年工作中
进一步意识到，做一个有思想力的教师，
首先应该对自己的职业有清醒的认知和
认同，认识到教师这一职业“培”的是一个
孩子生命的“须根”，应该为每一个孩子提
供更多的可能；做一个有思想力的教师，
就要对种种教育现象有自己的判断，知道
吸收，也知道鉴别，知道选择，更知道拒
绝；做一个有思想力的教师，还要心思笃
定地做好自己认为正确的有价值的事情，
在繁杂事务中找到让自己突围的口子，让
自己的生命更有质感。

行动力、学习力、思想力，三力合一
力，那就是内驱力。唯有内驱力才是教
师主动成长的根本，这也为当下的教师
培训提供了借鉴。

“三力”助推教师专业成长
■何召军

——读《寻找教师成长的内驱力》有感

共好书 赏

《寻找教师成长的内驱力》
谢云 著

湖南人民出版社

凉面又称“过水面”，就是凉吃的面条，
古称为“冷淘”，起源于唐代。凉面清凉爽
口，滑而不腻，自古便是人们夏日钟爱的风
味小吃，素有“三伏天吃凉面”之说。

杜甫曾写有《槐叶冷淘》一诗：“青青
高槐叶，采掇付中厨。新面来近市，汁滓
宛相敷……经齿冷于雪，劝人投此珠。”诗
人所说的“槐叶凉面”，是指用鲜嫩的槐叶
汁和面后制成的碧绿面条，绿色本身就是
冷色调，再加上煮熟的面条“过水而淘”，
自然会更给人以“凉”的感觉。宋代诗人
王禹，也在诗中描述过“甘菊冷淘”的类似
制作过程。可见，“冷淘”自唐宋以来，早
已成为人们在夏天不可或缺的佳品。

儿时的夏日，我最喜欢吃母亲做的
手擀凉面。母亲把一大瓢自家磨的面粉

放入面盆里，舀半碗水搅拌，揉成面团
后，放在桌上拿擀面杖用力擀。一边擀
一边撒少许面粉，直到把面团擀成一张
薄薄的大面皮。母亲将面皮叠加，切成
不粗不细的面条，放入沸水中煮熟，过一
遍凉水后在面条中倒入适量熟菜油。为
防面条粘连，母亲用筷子将面条抖散，加
入醋、味精、酱油、蒜、香菜等调味品。

母亲把一碗凉面放在我面前，不等
入口，那扑鼻的香味就馋得我口水直流。
拌匀了尝一口，清淡凉爽，鲜香异常，凉
气入骨，暑气顿消，人间美味不过如此。

我曾在天津吃过凉面，那味道也令
我难忘。面像是刚从冰箱里拿出似的，
不见一丝热气。滑滑的面装在一只大海
碗里，量非常足，碗里堆着牛肉丝、黄瓜

条、苹果片、香菜、萝卜片等配菜。调料
也非常丰富，有芝麻酱、花椒油、蒜蓉汁、
老陈醋、味精和麻油。夹一筷入口，首先
感到的是清凉，接着是酱的清香、面的滑
爽以及黄瓜的脆口，让人胃口大开。从
毒日头下走过，吃上这样一碗爽滑的凉
面，再饮一口冰凉的汤汁，真是惬意。

夏天，赤日炎炎，暑气蒸腾。在你心
浮气躁、食欲不振时，来一碗冰凉、清爽
的凉面，是再适合不过的了。说它是夏
天必备的美食，一点也不为过。

凉面遍布全国各地，且各领风骚，风
味独特。如四川的鸡丝凉面和广元凉
面。鸡丝凉面的基本配料是秘制辣椒
油、酱油、醋、大蒜、黄瓜丝、豆芽等，在此
基础上加入鸡丝，就成了鸡丝凉面。这

些常见调料的排列组合以及用量调整，
成就了每家小店独有的味道。广元凉面
则是将大米与糯米等混合后磨成米浆，
蒸熟后晾凉，切成一厘米宽的条，用酱
油、蒜水、秘制辣椒油、醋等调味凉拌后
直接食用，吃起来麻辣鲜香。

再比如苏州的风扇凉面，因面被风
扇吹凉而得名。它的特色都在调料和浇
头上。一份用秘制酱油醋调制的凉面卤
汁，再加以焖肉、爆鱼、鳝丝等自选浇头，
实在令人垂涎。

全国各地的特色凉面之多，随便数一
数，十个手指头都不够用。盛夏，很多人怕
热，不想做许多菜肴，那就做一碗清爽的凉
面。如果家里有炒香的花生米或芝麻，撒
一小把下去，这碗凉面定会鲜美无比。

杂风物 谈
夏日凉面滋味长

■吴建

（上接第1版）

多措并举，打好心育“组合拳”

“求助是勇敢的表现”“竹子的每一道节
疤都是努力生长的证明”，在无锡市梁溪区，
这类“润心妙语”都被贴在了校园的显眼处。
从 2023年起，在原有心理三室的基础上，梁
溪区打造户外关心空间，迄今已覆盖全区
92%的学校。在无锡市崇宁路实验小学的
走廊里，学生们站在“情绪哈哈镜”“彩虹宣
泄墙”前观察和调节自己的心情；无锡市连
元街小学的心灵驿站占地 200多平方米，学
生喜欢在课间玩“解压小按钮”“翻翻乐”等
游戏；无锡市南湖小学把校园的树木改造成

“心灵树洞”，成了学生袒露心声的好地方，
于无声处发挥着校园环境陶冶人、启发人、
激励人的作用。“一年多来，孩子们主动求助
的数量多了，求助的对象和途径也多了。”梁
溪区教师发展中心心理研训员周芸婷深有
感触。

一张纸悬空平摊，瞬间就被一盒牛奶压
垮了；但在折叠后，这张纸稳稳承受住了牛奶
的重量。在无锡市江南中学打造的润心AI
实验室里，通过AI数字人“小锡姐姐”演示的
实验，学生既学到受力弯矩等物理学知识，也
体验到“尝试给人生做加法来处理困难”的道
理。针对处于青春期的初中生特点，学校还
开发了“AI心灵伙伴”，学生可以在图书馆、心
理辅导室的电脑上倾诉烦恼、寻求帮助，“针
对AI同步形成的心理健康普测中出现的普
遍问题，我们还会定期在校报《江南潮》（学生
版、家长版）上精准刊发指导解决策略。”江南
中学教育集团党政办副主任、专职心理健康
教育教师朱江容说。

“两碗牛肉汤氤氲着幸福的香气，和马老
师一起晚餐，快乐在欢声笑语中传递，而郁闷
则在倾诉中融化。”7月 25日，无锡市辅仁高
级中学有抑郁倾向的学生小凌在与副校长马
彩红例行“约饭”后，给马老师发来了留言。
辅仁高中每月都会梳理更新重点关注学生名
单，由中层以上干部深入家访了解情况，分工
对接联系；同时向班主任和班级任课教师明
确重点保证学生安全健康的要求。“当大部分

人都在关心学生飞得高不高时，我们要关心
他们飞得累不累。”这是辅仁德育干部的共
识。长期以来，马彩红每周都会接待1至2名
学生，有时陪学生一起吃饭，有时请学生喝奶
茶，用无声的陪伴护航孩子们在青春路上健
康前行。

“‘二宝’家庭怎么进行亲子沟通，智慧小
锦囊分享给你……”这是无锡师范学校附属
小学通过班级企微群和家长分享的“暖心周
末”推送，5年来累计推送约 270次，“我们用
持续温馨推送，配合家长学校的工作，赋能家
校共育。”该校专职心理教师孟运灵说。“润
心”不只是在教育系统内循环，更要实现家校
同心、协同育人。2023年至今，无锡市深入推
进“万名教师访万家”活动，建立“学生家情学
情综合诊断分析制度”，全市入户家访25.7万
次，面谈38.6万人次。在家访基础上，锡山区
成立家庭教育指导名师工作室，开展专家带
教、理论研修等活动；江阴市启动校门口的

“幸福空间”项目，建设42个家校共育的“家长
驿站”；梁溪区成立 1个区级家庭教育服务中
心，建成10个校级家庭教育服务站，推广100
节精品指导课，凝聚家校“向心力”，画好育人

“同心圆”。

提级升维，用好心育“连环招”

今年 6月，无锡市滨湖双语实验中学年
轻的班主任甄翔惠发现班上学生小夏（化名）
有自残倾向，且流露出打算中考后轻生的想
法，接受过专业培训的甄翔惠立即向学校德
育处汇报情况，经过研判，学校联系了滨湖区
教育局心理健康教育办公室副主任周纪珍。
在了解情况后，中考结束当天，周纪珍带上小
夏喜欢的兔子玩偶，来到学校，悉心指导甄翔
惠从学生需要的角度介入干预。经过一个半
小时的交流，孩子终于放下了“包袱”。“老师，
这只兔子是不是照亮你的一束光？”“是的，现
在，老师请它来陪伴你。”如今的小夏身上不
再有新的伤痕，即将迈入中职开启新的人生。

一场危机的化解往往考验着多方力量
协同下的日常机制运转。从今年开春起，滨
湖区试行了“一线蹲点”法，即集中一天时
间，蹲点一所学校，发现学校心育工作的经

验和短板，针对问题提出整改建议，明确整
改时限，压实学校责任。“目前学校重点关注
的学生有哪些？主要是什么情况？采取哪
些措施？做了哪些工作？”在全区校长专题
会议上，滨湖区教育局副局长张家凤的提问
是每位校长的“必答题”。“一线蹲点”跑遍全
区所有学校的周纪珍颇有感触：“心育工作
来不得半点虚假，用无锡话说，必须‘实笃
笃’的。”截至目前，滨湖区已开展“润心”行
动专项督导 8次，通过心理热线服务学生 20
余次，危机干预成功案例10余人次。

滨湖区的案例是无锡市“实笃笃”推进心
育工作的缩影。2023年以来，无锡全市开展

“润心”行动专题督导和校长心育领导力专项
督导活动 17次，该市“润心”专班先后百余次
深入学校调研，查找薄弱环节，逐条过筛抓落
实，打通“润心”工作“最后一米”。

锻造一支强有力的心育队伍，也是无锡
开展“润心”行动的工作重点。一年多来，该
市面向教师、班主任及局长、校长等不同群
体分层分类分学段开展培训 14场，共计 12.3
万人次；组织心理实操培训和活动 142场。
目前全市配有专职心理教师的中小学占比
89.9%，配有兼职心理教师的比例达到
100%。同时，无锡市整合江苏省乡村中学心
理健康教育骨干教师培育站和心理健康教
育学科组的力量，由培育站主持人、无锡市
教师发展学院院长、省心理特级教师张先义
领衔指导，搭建“心有灵锡”服务平台，首创
心理健康教育读书班、创设“阳光心灵进校
园”服务活动、研发“小锡老师和您有约”系
列课程等，立体化打造心理健康教育全员育
人品牌。

“今年 9月，我们将在全市推行心理辅导
记录表、家长访谈记录表等 10类常用表格，
形成可回溯的实务工作清单。”无锡市教育
科学研究院心理教研员吴敏说。这是在推
广学校、班主任和心理教师职责分工清单的
基础上，无锡又一规范化建设的新尝试。

无锡市教育局局长宋新春表示：“无锡
教育人将牢固树立健康第一理念，以扎扎实
实、踏踏实实的态度，持续推进关爱青少年
生命健康‘润心’行动，守护学生幸福成长。”

（上接第1版）
日前，由苏州大学光电科学与

工程学院学生组成的“信仰的高光”
科学家精神宣讲团，先后赴程开甲小
学、杨家墀旧居、“两弹一艇”科学家
精神教育基地，通过实地参观、听取
专家报告等形式探寻科学家精神。

“我们在活动中深切感受科学家在长
期科学实践中积累的宝贵精神财富，
也将把这份爱国荣校之情转化为科
教报国之志，用实际行动践行科学家
精神。”团队成员王涛表示。

红色基因是革命精神的传承，
更是中华民族的精神纽带。扬州大
学商学院“薪火相传，青春接力”铁
军精神宣讲团队走进盐城市大丰区
创新英达学校，把红色文化故事搬
到支教课堂，团队成员单宇洋为孩
子们上了一堂别开生面的爱国主义
教育课。

在践行的过程中，学生也逐渐
体会到“为人师者”的使命责任感。
7月 9日，南京特殊教育师范学院的
12名志愿者，在陕西省商洛市商南
县的清油河希望小学，举办了一场

“红色文化”传统体育文化夏令营。
“通过‘血战湘江’‘巧渡金沙江’‘四
渡赤水’模拟打卡，我对历史文化特
别是对长征路线有了更深刻的认
识，也切身感悟到了患难与共、艰苦
奋斗的长征精神……”孩子们灿烂
的笑容是对志愿者们工作最好的反
馈，南特师的同学们也擦亮了未来
教书育人的人生底色。

深化校企合作，增长知识才干

为进一步提升实践育人的规范
性和有效性，各地立足区域需求，搭
建多样化的实践育人平台，不断深
化校地合作。近日，在由南京财经
大学食品科学与工程学院、江苏科
技大学粮食学院、镇江市京口区金

谷志愿服务中心共同主办的青少年
粮食科技夏令营活动中，来自全省
涉粮高校的 30名大学生走访省内
多家涉粮企业、乡村振兴示范基地，
通过实地调研、专家讲座、互动交流
等形式，全面了解粮食种植、储存、
加工等方面的先进科技知识，拓宽
视野，增长见识，为未来农科领域的
岗位实践奠定理论基础。

将社会实践与学生择业就业相
结合，打造“实习—社会实践—就业”
的培养模式，是我省高校在暑期社会
实践探索中的创新。7月 7日，由江
苏科技大学团委组建的“扬帆启航促
就业济宁行”实践团深入山东省济宁
市船舶企业，了解新能源船舶建造、
高端制造及大宗商品贸易等产业发
展现状。“希望同学们在实践中培养
自己服务行业的家国情怀，提升未来
求职就业的竞争力。”江苏科技大学
团委副书记张冬冬表示。

“通过企业走访，我深入了解了
企业经营管理实际情况，加深了对行
业现状和发展趋势的认知，在今后的
学习生活中，我将扎实学好专业知
识、努力锤炼专业技能、全面提升就
业能力。”盐城师范学院金工专业学
生张盛明跟随团队一起，深入当地汽
车领域的新兴企业后，对企业管理和
组织架构有了更清晰的认知，也对自
我发展有了更明确的规划。

走进南京市中山码头，通过亲
身体验码头繁忙的工作场景，江苏
海事职业技术学院水运管理专业的
学生近距离观察码头的日常运营情
况，深化对水运管理专业与行业发
展趋势的认识。在一线工作人员帮
助下，同学们以志愿者的身份向旅
客讲解我国航运事业的发展历程，
在传播航运文化的同时，树立正确
的就业观念，坚定“经济强国必定是
海洋强国、航运强国”的理想信念。

让青春在火热实践中淬炼“润心”就要“实笃笃”


