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“温书臣”心理热线 家长情绪加油站

如何帮助孩子如何帮助孩子
克服社交恐惧克服社交恐惧

本报记者 李 涛 韩 晓

家长朋友们，有关您的困扰可以倾诉至邮箱：

1041659415@qq.com，73507017@qq.com
或者拨打热线电话:18639121956（微信同号）

日前，有位家长向记者倾诉，8岁的女儿特别胆小，一
到公众场合或跟陌生人说话就脸红，而且进入新环境也
会局促不安，不敢说话。对此，家长感觉困扰，希望得到
帮助。

针对家长所反映的问题，记者联系了市名师温书臣
心理健康教育工作室的成员张晶晶。张晶晶说，孩子是
儿童社交恐惧的表现。8岁孩子正处于社交技能快速发
展的关键时期，在公众场合或面对陌生人时出现脸红、在
新环境中局促不安不敢说话，这些行为表明孩子在社交
互动方面存在一定困难，需要家长的正确引导。

为此，张晶晶给家长提出如下建议：
首先，营造温暖包容的家庭氛围至关重要。家长要

给予孩子充分的爱与安全感，让孩子知道无论表现如何，
都会被接纳。例如，当孩子在社交场合表现不佳时，不要
指责批评，而是温柔地安慰和鼓励，告诉孩子每个人都会
有紧张的时候，这很正常，重要的是愿意尝试。

其次，有意识地创造社交机会。从熟悉、轻松的环境
入手，比如邀请孩子的同学到家里做客，让孩子在熟悉的
空间里与同龄人互动交流，逐渐适应社交场景。随着孩
子状态的改善，再带孩子参加一些小型聚会或活动，如社
区亲子活动、兴趣小组等，循序渐进地提升孩子的社交能
力。

第三，家长可以通过角色扮演游戏帮助孩子练习社
交技能。模拟常见社交场景，如在文具店选买文具、在班
级演讲等，教孩子如何主动开口、使用礼貌用语、进行眼
神交流等。在游戏过程中，要及时给予孩子肯定和指导，
让孩子逐渐掌握社交技巧，增强信心。

此外，家长自身还要做好榜样。儿童往往会模仿家
长的行为方式，如果家长在社交场合自信大方、积极主
动，孩子也会受到潜移默化的影响。比如，家长在带孩子
外出时，主动与他人打招呼、友好交流，让孩子看到社交
是一件自然且愉快的事情。

“社交能力如同小树生长，在经历风雨锻炼的同时，
更需要阳光般的鼓励。请家长耐下心来，用心陪孩子慢
慢探索世界。”张晶晶说。

本报讯（记者李锴）4月11
日，焦作一中2024-2025学年
下学期校本课程拉开帷幕。作
为该校持续7年的特色育人项
目，此次更是精心打造19门精
品课程，涵盖七大学习领域，为
数百名学子搭建起一个展示自
我、快乐成长、个性发展的广阔
平台。

历经12期的持续打磨与优
化，该校校本课程已构建起一
套契合新高考改革需求的特色

课程体系。此次校本课程凸显
学科拓展、实践创新、艺体融合
三大特色，旨在激发每位学子
的潜能，让兴趣引领学习，让特
长绽放光彩。

随着校本选修课的正式启
动，该校老师以专业的素养，引
领学生步入知识与实践的广阔
天地。其中，“美丽的数学”“法
治社会守法公民生存指南之民
法篇”“名著小说鉴赏与读后续
写”“中国化学家故事”等课程，

进一步延伸国家课程内涵，助力
学生在学科领域深入探索；“种
植与杂交实验”“GeoGebra软
件在高中数学中的应用”“AI探
秘”等课程，着重强化学生的动
手能力，培养学生的实践精神和
创新思维；“话剧欣赏与表演”

“乐动校园—民族与西洋乐器演
奏”“田径及运动损伤处理”“漫
绘校园—课本异次元”等课程，
搭建起美育平台，促进学生艺术
与体育素养的全面提升。

本报讯（记者贺珺）4月 8
日，环南一小迎来了备受期待
的大型阅读活动启动仪式。

开幕式上，两位主持人妙
语连珠，一句“东风拂槛露华
浓，正是人间四月天。墨染心
田千卷暖，书香漫溯满园春”，
将春日的美好与阅读的浪漫展
现得淋漓尽致，瞬间点燃了现
场的气氛。

在热烈的掌声中，校党支

部书记王会婷为阅读活动致
开幕辞。她的话语如春风细
雨，不仅饱含对同学们在阅读
道路上茁壮成长的殷切期盼，
更点燃了大家参与阅读活动
的热情。紧接着，同学们献上
了舞蹈《宝贝爱读书》、课本剧
《珍贵的教科书》等精彩的节
目，传递出对书籍最纯粹的热
爱。

据介绍，本次活动包括一

二年级“故事大王”擂台赛、长
文朗读马拉松，三四年级主题
演讲、经典海量阅读，五六年级
校园辩论赛、经典深度研读，以
及特色专栏《环一朗读者》、“阅
读攀登者”评选、创意阅读卡
展、书香家庭评选等内容，旨在
引导同学们在阅读中汲取智
慧，在交流中碰撞思想，在书香
的浸润下茁壮成长。

4月9日，丰泽园小学五、六年级学生代表在老师的带领下
来到武陟县小董乡高村小学，参加同心书屋共建活动，高村小
学送去了近千本爱心图书。

本报记者 贺 珺 摄

本报讯（记者韩晓 通讯
员郭东强）为营造浓厚的读书
氛围，养成良好的阅读习惯，推
进教育集团“青蓝工程”建设，
打造博雅书香校园，近日，沁阳
市第一小学教育集团在南校区
举行了青年教师读书会。

“讲台是永不闭合的书页，

我们在行距间种植春天”，活动
在饱含深情的诗歌朗诵《扉页
间的星火》中开场。青年教师
围坐一起，针对前一段时间的
读书情况进行交流，结合工作
和生活实际，畅谈自己的读书
心得和体会。《你当想鸟飞过你
的山》《教育的100种语言》《陶

行知教育名篇》《教师的价值》
《致青年教师》……老师们的分
享将大家带入到一个又一个精
彩的教育世界。

活动在古诗词《江畔独步
寻花》的歌曲中结束，全体青年
教师合影留念，记录美好春光
里的书香雅韵。

沁阳市第一小学

举行青年教师读书会

焦作一中

校本课程赋能个性发展

环南一小

不负春光 共赴阅读盛宴

学生们表演舞蹈《宝贝爱读书》。 本报记者 贺 珺 摄
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今天，我想去练搏击，因为
搏击让我快乐。我妈妈要生一
个小宝宝，所以呢，我想用搏击
来保护即将出世的小宝宝。小
宝宝越长越大，当和我一个年
纪的时候，希望也能喜欢上搏
击，因为搏击能锻炼身体、提高
专注力，还能保护自己。

我在上搏击课的时候，还
交到了一个朋友，她叫桃子。
她的样子瘦瘦的，个子不高，脸
蛋红红的，像一个甜甜的水蜜
桃。我和桃子认识的时候，是
我们俩在一个沙包附近，然后

我和她慢慢熟悉了。聊天的过
程中，我发现她竟然和我一个
学校。上搏击课时，我和她经
常一起玩，并且玩得非常高兴，
尤其是有一次，我和她匹配到
了一个沙包上，她来扶沙包，我
来打拳。那时候，我们俩真的
是非常开心，又非常认真。渐
渐地，我每天都在学校找我的
好朋友桃子一起玩儿。

最后我想说，我喜欢练搏
击，我也喜欢和桃子一起玩。
跟桃子一起玩，我真的非常开
心。

有人爱水仙，有人爱月季，
有人爱桃花，而我却独爱蜡梅。

在腊月的寒冬里，蜡梅花
在枝头摇摆。有的还是花骨
朵，就像一个个沉睡的小宝宝；
有的已经完全开放，像是一个
个小碗；有的含苞欲放，正探出
一个个好奇的小脑袋往外瞧
呢！一片片花瓣犹如一条条小
船，在寒冬里荡漾。

它们各有各的姿态，有的

像一位晒太阳的老人，有的像
一个个活泼的娃娃。

蜡梅是黄色的、蜡黄的。
它的气味是淡淡的清香，还可
以泡茶、烙饼……总之，蜡梅是
又香又有用呀！

蜡梅还有美好的品质，比
如它们在寒冬里绽放，不惧风
寒，亭亭玉立。

这就是我的植物朋友——
蜡梅，你们难道不喜欢吗？

美丽的公园
●刘一霖 dh2405049
东环小学二（7）班

星期天的清晨，碧空如洗、万里无
云，妈妈牵着我走进晨光中的森林公
园。

刚走进去就仿佛走进了童话里的
仙境，公园里人山人海、热闹非凡，为
什么呢？因为此季节正好是桃花、杏
花、迎春花开放的时间。

沿着小路行走，两旁柳树的枝条
就像一条条碧绿的丝绦，美丽极了！
小蜜蜂在花丛间嗡嗡叫，好像在对我
们说：“春天来了！”不知不觉我们就来
到了一大片葱绿的小树林，小昆虫在
树荫下爬来爬去，小树们都在忙着招
待这些小客人呢。

正午时分，我们在一棵云杉树
下休息。妈妈拿出了水和面包，我
们津津有味地吃了起来。微风吹到
脸上软软的，舒服极了，休息过后我
们带着满满的收获来到了运动区
域。我们打起了羽毛球，有时我接到
妈妈发的球，有时妈妈接到我发的
球，还有时会连着打好几个回合，真
是太开心了。

接着，我们又坐了惊险的摩天轮，
玩了刺激的过山车。最后，我们捡了
一些漂亮的小石子当作纪念品，一转
眼，就到了晚上。这真是一个美好的
星期天啊！

我们恋恋不舍地回家了。
（指导老师：郭娜娜）

“丁零零——”清脆的上课
铃声像春天的风铃，我赶紧把
《中国美食》的课文平铺在课桌
上。王老师今天穿着一件印着
青花瓷盘的小香风外套，领口
还别着一枚蝴蝶形状的胸针，
特别好看。

“同学们知道吗？”王老师
转动着手里的竹制锅铲模型
说，“咱们课文里的凉拌菠菜和
香煎豆腐，其实都是用不同的
烹饪方法做出来的。”她一边说
一边在黑板上画了个大太阳，

“就像太阳有七种颜色，咱们中
国的烹饪方法也有很多种呢！”

放学回家，我就缠着妈妈
学做香煎豆腐。妈妈系上印着
熊猫图案的围裙，把方方正正
的豆腐切成小方块。“记住哦，要

先把锅烧热，再倒一点点油。”妈
妈握着我的手，教我用木铲子
慢慢翻动豆腐块。油锅里发出

“滋滋”的响声，金黄的豆腐块像
小太阳一样在锅里跳舞。

“尝尝看！”妈妈递来一双
小熊筷子。我咬了一口，外酥
里嫩的豆腐在嘴里化开，咸香
的味道像春天的溪水一样清
甜。

现在每次吃饭，我都会仔
细观察家人做菜的样子。爷爷
炒回锅肉时会哼川剧小调，爸
爸煎牛排时总爱用黄油，而妈
妈做糖醋排骨时，总说甜和酸
就像好朋友，要手拉手才好吃。

这些藏在厨房里的语文课，
比课本上的文字更让我觉得温
暖。 （指导老师：王海玲）

今天是周六，春光明媚，微风习习，
蓝蓝的天空中，几朵白云正在散步。

公园的草地上，一群孩子正在放
风筝。天上的风筝形态各异，美丽的
金鱼风筝、灵动的蝴蝶风筝、彩色的三
角风筝……这些风筝像一个个观察
员，记录着春天里的植物和动物。

远处的一个小男孩已经把他彩色的
三角风筝放了起来，可还是不够高。只
见他一边抬头观察，一边慢慢往后退，并
拉长引线。他的爸爸妈妈站在一旁，一

边注视着孩子手中越飞越高的风筝，一
边鼓励着孩子：“宝贝,你可真棒，风筝能
放那么高！”

近处，哥哥和妹妹正准备把风筝放
起来，哥哥手握线拐，准备调整风筝的方
向，妹妹则用手高高举着风筝。哥哥一
边跑一边说：“快，把风筝抛起来！”妹妹
喊道：“我们的风筝肯定是最高的！”

看着满天的风筝,我心里有种说不
出的开心。

水果上市
●王琦瑞 jy2501183
解东一小三（4）班（指导老师：张园园）

纸 鸢
●马万琛 yt2404067
市云台小学二（1）班

鸟
●张芷宸 lsy2412125 龙源湖实验小学三（1）班
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风 景
●刘知鑫 jy2504139 解东一小三（1）班

（指导老师：赵诗瑶）

春回大地
●高馨雅 jy2504058 解东一小三（1）班

（指导老师：赵诗瑶）

二月二龙抬头
●杨雨墨 sf2407002 高新区实验小学二（1）班

风筝高高飞
●钱雅文 hy2411325 环南一小四（10）班

我的植物朋友
●刘思涵 fzy202210016 丰泽园小学三（2）班

学搏击真快乐
●岳旭彬 fzy2411046 丰泽园小学一（3）班

厨房里的语文课
●张艺轩 jy2504207 解东一小二（2）班


