
12 月 13 日，我市各中小学、幼儿园
开展“国家公祭日”主题活动。图为学华
小学以童声缅怀，坚信少年强则国强，不
忘国殇，愿和平薪火代代相传。

学华小学供稿

·教育动态·

●12 月 7 日，启东市幼儿园园长岗位能力提
升暨启东·如东学前教育交流研讨活动举行。

●12月10日，市教育体育局组织首轮2021年
新入职教师专业技能考核。
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为传达学习十九届六中全会精神，
深入贯彻党史学习教育，加强党员廉政
教育，提升工作质效，12月3日下午，市
教育体育局机关党总支部组织党员来到
江海清风馆，参观学史，汲取廉洁伟力。

学思践悟，读懂全会精神。市教育体
育局副局长袁飞天在党课中为全体党员
解读了十九届六中全会的精髓要义。党
课围绕《中共中央关于党的百年奋斗重
大成就和历史经验的决议》，从深刻认识

“制定决议的重大意义、决议的显著特
点、决议概括的‘四个历史阶段’的辉煌

历程、决议概括的‘四个伟大飞跃’、决
议概括的‘三个理论飞跃’、决议概括
的‘十个明确’、决议概括的‘十三个方面
成就’、决议概括的‘五个历史意义’、决
议概括的‘十条历史经验’、决议提出的
面向未来的根本要求”等方面，为党员们
深度解读了十九届六中全会精神。

廉润东疆，烛耀杏坛。党员们先后参
观了序厅、忠诚铸魂、干净立身、担当有
为四个展厅。在实景参馆中，回溯百年党
史，感悟清风廉韵润东疆。

党员们沉浸在丰富的历史图片、视

频资料、生动讲解中，不仅了解了党徽、
党旗的历史演变，也对“启吾东疆”的红
色火种有了更深的了解。观看反腐警示
片，党员们坚定了初心使命，高悬法纪明
镜，增强了“不敢腐、不能腐、不想腐”的
意志力、坚韧力、自制力。

融学于行，“两在两同”勇担当。活动
号召党员们以史为鉴，开创未来，学习贯彻
十九届六中全会精神，将其融入党史学习，
融入“两在两同”建新功的伟大实践中。

现场，党员们面对党旗宣誓，并表示
要勇于攻坚克难，全面激扬狼性精神，接

续奋斗，不断赶超，向着“创成全国学前
教育普及普惠市和义务教育优质均衡发
展市”“争当南通教育排头兵”的“双创一
争”目标劈波斩浪，奋楫笃行。

历经沧桑初心不改，赤诚丹心献给
党。局机关离退休支部的老党员们积极
参加本次活动，92岁的老党员张汉成听
说要学习十九届六中全会精神，拄着拐
杖早早等候在会场。他告诉年轻党员：

“本次的活动对我的教育很大，我觉得特
别有意义，我们要永远跟党走。”

（市教育体育局办公室）

学习全会精神 高扬实干旗帜
市教育体育局机关党总支部举办第四季度党课暨主题党日活动

如何免受负性自动思维困扰？
关爱自我、了解自我、接纳自

己，关注自己的心理健康和心灵成
长，提高自身心理素质，进而爱别
人，爱社会。本期推出“阳光心态
铺垫幸福人生”系列之九。

抓规划 促改革 创一流
我市拔尖创新人才培养工作专题探讨会召开

为切实响应党中央“培养ー大批拔
尖创新人才”的号召，深刻总结各校在培
养拔尖创新人才工作中的经验和教训，
实现我市人才培育的跨越式突破，12月
7日下午，拔尖创新人才培养工作专题探
讨会在启东中学行政楼四楼会议室举
行。市委教育工委书记，市教育体育局党
组书记、局长陆海峰，副局长袁飞天，市
教育体育局党组成员、教师发展中心主
任王晓东出席会议。各高中学校校长、高
三年级分管校长、主任，教师发展中心高

中研训员等参加会议。
袁飞天针对拔尖人才的培养提出，

学校要准确研判大环境，出台相关的机
制；教师要充分发挥学生间同伴互助的
力量，同事间教研促进的力量。教师发展
中心高中研训科科长施忠涛结合相关培
优经验，安排了下一阶段创新培优工作
的重点。

启东中学副校长徐晓勇、汇龙中学副
校长陆曙斌分别介绍了学校拔尖创新人才
培养工作的探索和经验。两个学校老师代

表交流了拔尖创新人才培养的相关举措。
活动邀请南通市教育科学研究院副

院长徐卫华到场指导，他作了《拔尖创新
人才培养的几点思考》的专题讲座。他分
析了我市拔尖创新人才培养的现状，强
调学校要重视拔尖创新人才培养，要优
化拔尖创新人才的选拔机制，要培养适
合拔尖创新人才发展的师资队伍，要开
发适合拔尖创新班学生发展的课程，要
更新教育管理的理念和策略。

陆海峰指出，培养出更多、更优秀的

拔尖创新人才，是学校应有的使命，是办
学品质的呈现，我们要遵循教育规律，构
建创新人才成长体系；破题育人方式，促
进创新人才全面发展；虚心借鉴经验，多
元创新人才成长路径。

他强调，各校要立足新时代，适应新
要求，面对新挑战，要有自我发展的新格
局，敢于突破瓶颈；要有自觉发展的责任
担当，爬坡过坎，创造教育的新贡献；要努
力建设成为南通一流、省内有地位、全国
有影响的优质学校。 （启东中学）

你有没有过类似的困扰：“朋友群里
有几次我一接话就冷场,他们是不是对
我有意见?讨厌我这个人?”“作业本发下
来，身边同学的作业都有老师批改的痕
迹，唯独我的作业本老师没有批改，是不
是老师对我有意见？”“到了约定的时间
了，好朋友还没有到，会不会路上出什么
意外？”……

了解常见负性自动思维的类型
以上情况有一个共性：当某件事情

发生，或者听到、看到某件事时，我们的
头脑中会自动产生一些念头、想法，而且
这些念头、想法都是消极的、不好的，心
理学上称之为“负性自动思维”。因为它

是负性的，所以会让你的心情很糟糕；又
因为它是自动的，所以很多时候在那个
场景下，我们并不能及时觉察到它的存
在。

来看看认知疗法代表人物心理学阿
伦·贝克总结的六种容易偷走我们好心
情的负性自动思维：

1.随意推论。不顾事实依据，首先想
到最糟糕的情况，或者是对事情做出“灾
难化”的预测。

2.过度推断。将某次意外事件所产
生的不合理信念不恰当地应用在不相干
的事件或情况中。

3.选择性概括。仅仅根据某个细节
得出整体性的结论，而忽略背景中的其
他重要信息。

4.夸大失误。任意夸大自己的失误
和缺陷，深陷消极情绪当中不能自拔。

5.两极思维。将事情看成是非黑即
白、非对即错的。如“不成功,就是失败”,

“不是好人,就是坏蛋”。
6.个人化归因。认为一切不好的事情

都是自己造成的，因此感到内疚或自责。
分析产生负性自动思维的原因
其实，最后我们会发现，很多事情并

没有我们想象的那么坏,甚至它可能是
美好的。有时候多做一些坏的打算,确实
可以增强自己面对困境的适应能力。可
是,事情一旦过度,总是不好的。可为什
么有时候我们就会无缘无故把事情想得
那么坏呢?可能与我们对事、对人的期望
值有关，也可能与我们自身的观念有关。

掌握应对负性自动思维的小方法
识别“曝光”自动负性思维。觉知问

题往往是解决问题的第一步。建议你将
上面所提到的六种负性自动思维认识得
透彻一点，如果发现自己被此类思维困
扰，第一步就是要识别问题，有一个比较
清晰的自我觉知，将破坏好心情的“凶
手”揪出来。

进行真实性审问和检验。只要以事
实为依据和这些自动负性想法进行辩
论，你就会发现：绝大部分的负性自动思
维都是站不住脚的，我们所担心的事情，

大多不可能发生。
顺其自然，为所当为。我们可以尝试

“森田疗法”：顺其自然，为所当为。首先，
需要了解，我们的情绪通常都有一个开
始、高峰和衰退的过程。不必和这些思维
相抗衡，我们先全然接纳这些负面想法
和情绪的存在，不做无谓的抗争。然后，
理一理自己当下该做些什么，那就去做
什么。该阅读的时间，就阅读；该吃饭的
时候，就吃饭，该上课的时候，就上课
……只有通过做具体的事情，才可以转
移你的注意力，心情会随之一点点平静，
负面的思维方式和消极的情绪会慢慢消
逝而去。

拥有阳光心态的人，并非是整天乐
呵呵、没烦恼的人，但一定是能觉知问
题，并有解决问题能力的人。其实，快乐
和幸福的主动权一直都掌握在自己的手
心里。

（启东市教师发展中心）

·阳光下成长· 本版供稿：吴楠楠

为进一步贯彻党的教育方针，推进
“双减”工作落实，推动我市阳光体育的
蓬勃发展，更好地促进学生的身心健康、
增强体质，12月4日至5日，2021年启东
市中小学生乒乓球、羽毛球比赛在市体
育馆开赛。

本次比赛分为高中组、初中组、小
学组三个组别。来自全市各中小学校

13支乒乓球代表队，12支羽毛球代表
队，共100余名选手在赛场上展开激烈
角逐。

乒乓球比赛中，对阵的双方队员纷
纷使出浑身解数，顽强拼杀，“推、挡、削、
拉、抽”，一个个动作犹如行云流水，巧妙
的回球、犀利的扣球不时赢得场上阵阵
掌声和喝彩声。运动员的每一次挥拍都

牢牢地牵动着场上观众的眼神，小小的
银球在台案上来回穿梭，划出一道道美
丽的弧线。

羽毛球比赛中，各代表队选手们在
场上奋勇争先，拦网、吊球、扣杀，打得快
狠准。比赛紧张激烈、扣人心弦。赛场上，
选手挥洒激情与汗水，享受比赛的乐趣，
迸发着对运动的热情，赛场外，助威叫好

声接连不断。
此次活动的开展，为全面推进实施

“一校一品”特色体育、“一生一运动项
目”建设，为学生搭建更多个性特长展示
平台，提高学生的身心健康水平和综合
素质，为促进体育新发展、新高度注入新
动力。

（市教育体育局基教科）

全市中小学生乒乓球、羽毛球比赛开赛

12月3日下午，我市2020年
全省义务教育学生学业质量监测
小学测试情况分析与反馈会议在
教育大厦十楼会议室召开。市委
教育工委书记，市教育体育局党
组书记、局长陆海峰，市教育体
育局党组成员、教师发展中心主
任王晓东，教师发展中心副主任
王平，小幼研训科负责人王丽娟参
加会议。全市各镇教管办主任、教
研员，各小学校长（分管校长），发
展中心小幼研训科各研训员参加
会议。

会议对省测结果进行分析诊
断，对下阶段重点工作进行研究部
署，旨在充分发挥监测结果的诊断
与导向作用，推进小学课堂教学与
管理改革，提升我市小学教育教学
质量，促进优质均衡发展。会议还
表彰了“6个1”亮色工程现场展示
中的优秀集体和个人。

会上，陆海峰指出，评价是课
程的重要组成，科学的评价体系是
实现课程目标的重要保障。教学改
革应先改评价，先改理念。各镇、各
校要全面领会教育部《关于加强义
务制学校考试管理的通知》文件精
神，深入研究省测背后的逻辑，准
确把握学测理念，知悉命题框架，
掌握测试工具，引导教师在日常的
过程性、阶段性评价中贯彻、落实
素养导向的评价理念，积极探索绿
色评价的多元路径，及时做好学情
统计，以学定教。

陆海峰指出，各校要牢固树立
“全面提升、全程优化、全员发展”
的“三全”质量观，深入学习和落实
《启东市中小学提升教学质量八项
要求》，将“双减”融入学校教学常
规，坚持“双减”不能减质量的原
则，狠抓“五项管理”，提升教师能
力，持续建设、更新教学资源库，向
课内要实效，保证“双减”后教学质
量稳步增长，日趋均衡。

陆海峰强调，各校要充分发掘
学校特色、自身优势，大胆探索，深
入推进，更多呈现“6个1”的亮色
与底色，成就学生的人人出彩、全
面发展，成就教师的专业跃升、职
业幸福，成就学校的特色办学、教
学生态。各镇、各校要关注每位学
生的身心健康，要肩负督查指导的
职责，既关注教学质量、教学常规，
又聚焦课堂变革、五育并举，做到
持续监测、跟踪反馈，以撬动“6个
1”育人模式的落实、落地。

小学语文、数学、英语研训员
分别从省测的学科数据、命题框
架、能力维度、调查问卷等方面进
行了全面、深入、细致的分析，并对
今后的各科教学工作提出改进建
议与具体要求。随后，王丽娟立足
区域，对我市省测的总体质量进行分析反馈，提出了

“减负增效，促进学习方式变革”“五育并举，助力学生
全面发展”“资源共享，打造优质均衡教育”等建议。

最后，王晓东作下阶段工作部署。他动员各单位以
“争当南通教育排头兵”为目标，为建设高质量教育体
系赋能助力。校长们要创新作为与勇毅实践，办好学
生喜欢的学校；加强课堂关注与研究，要有变革的意
识、推进的勇气、专注的行动；要谋划与构建家校共
育，引入家长资源，优化课后服务；要关爱与促进教
师幸福，留人留心，让“心”扎根；要修炼与提升领导力，
提炼办学思想，构建课程体系，革新课堂教学，建设特
色团队。

（启东市教师发展中心）
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