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近日，源城区东华英文实验学
校开展了“雷锋精神，永放光芒”为
主题的学雷锋纪念活动。

该 校 通 过 开 展“ 雷 锋 精 神 ，
永芳光芒”的主题班会、校外义
工活动、“学习雷锋，好榜样”主

题黑板报评比活动等系列活动，
让全体师生参与其中，全员学习
雷锋精神。

在“学习雷锋，好榜样”主题黑
板报评比活动中，同学们开动脑
筋、齐心协力，不仅精心选编了雷
锋同志的生平、感人事迹、名言、日
记等内容，还从设计版头、文字排
版、绘制插画下功夫，给黑板报比
赛增添了色彩。 （王淑君）

东华英文实验学校
开展学雷锋活动

12 日 ，河 源 中 学 高 二 年 级
1000多名学生以班级为单位开展
植树活动。同学们迎着带有新翻
泥土气息的春风，在大地母亲的怀
里植下了一株株小树苗，就像播种
下心中的希望，期待蕴含花香的春
雨能沐浴它们成长，在不久的将来

长成参天大树。
该校通过此次植树活动，让

学生们了解植树与环保的重要
性，更让学生们在细雨春风和鸟
语花香中亲近大自然，充分体会
到劳动和生活的美好。

（邹茹玉）

河源中学师生开展植树活动

植树助环保 体验劳动之美

近期，1994 年出生的陈杲出
任中国科学技术大学几何与物理
研究中心特任教授成为热议话
题。陈杲 12 岁读高中，14 岁读大
学，18 岁赴美读博士，23 岁做博
士后，26 岁做教授，攻克复微分
几何领域“世界难题”。其父陈钱
林倡导自律、自学、自立，让孩子
幸福成人、轻松成才。

自 律 生 活 、自 主 学 习 、自 立
人格，关键在一个“自”字，即学
习的内驱力。最好的家庭教育
正 是 要 启 发 、培 养 孩 子 自 主 学
习的能力。

自主学习，最有效的一条捷
径就是发现学习的乐趣。人们对
于有兴趣的事物，投入再多时间，
都像是享受，都像是游戏，都容易
沉浸其中无法自拔，从而进入心
流状态（指人们在专注进行某行
为时表现的心理状态）。当人们
自愿学习的时候，再困难的问题
都会是令人兴奋的挑战，而不再
是让人痛苦的障碍。

不过，不相信孩子有自主学
习能力，转而求诸外部帮助的家
长并不在少数。最近补习班大
火，淘宝上课外辅导班的下单量

翻了一番，似乎每个孩子都必须
要上很多个课外辅导班，不然就
会落后别人一步。其实，该“辅
导”的是家长的教育理念。

去 年 网 上 流 行 一 句 很 火 的
话 ：“ 我 爱 学 习 ，学 习 使 我 妈 快
乐！”出自中学生之口的段子，却
真实反映了当下许多家庭教育的
状况。这话本质上是在说：我不
想学习，但被逼无奈！

良 好 的 家 庭 教 育 应 该 让 孩
子懂得，学习的目的不是为了考
试过关，不是为了应付家长和老
师，而是为了获取知识技能、锻
炼培养能力。在自主学习状态
下，学习不是外在的压迫或急功
近利的行为，而是源于内在需求
的冲动，即自我价值实现和社会
责任感的驱动。

提 升 学 习 内 驱 力 的 前 提 是
“相信”，每一名家长都要相信，
思考和学习是人的本能，每一个
人天生都是具有学习意愿的，好
奇心和求知欲在小孩子身上总是
与生俱来。就像相信一粒种子，
把它扔到地里，遇上合适的土壤、
水、温度、光照，它就会不断地向
上生长，经历破土、发芽、茁壮、
开花、结果……以这种信任为起
点，才能引导孩子学会自立学习，
实现最有效的教育。

（据人民网）

最好的教育
就是唤醒学习内驱力
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超八成孩子“缺觉”

谁 走了
他们的睡眠？
专家建议：养成好习惯，提高睡眠质量

日前，市一小在全体学生中
开展了“三件快乐小事”心理漫画
比赛，并进行了评比和展示。此
举是该校关注学生心理健康，做
好新学期心理调适，营造愉悦积
极校园氛围的一大举措。绘画大
赛得到了同学们的热烈响应和参
与，学校在提交的近 600 份作品
中，经过严格筛选，共评选出一、

二、三等奖作品共 71幅。
据悉，此次比赛由该校心理辅

导室联合美术科组组织开展，是根
据积极心理学之父马丁·塞利格曼

“每天3件开心事，不断提升生活幸
福感”的研究，鼓励学生在心理画
创作过程中以画排解心理压力；以
画调心，调整情绪状态。

（文/图邹茹玉）

市一小开展“三件快乐小事”心理漫画比赛

以画释压 以画润心

■市一小的学生们观看漫画展

3 月 21 日是国际睡眠日。
充足的睡眠对人的健康来说非
常重要。最新发布的《中国国民
心 理 健 康 发 展 报 告（2019-
2020）》显示，我国超八成中小学
生睡眠时长未达标。本报记者
对河源部分中小学生家长进行
采访调查发现，我市青少年的睡
眠时长普遍未能达标。

资深教育人士认为青少年
普遍睡眠不足，其实折射了现代
家庭生活的时代特点，不能简单
地归咎于家长或者学校，让孩子
们养成好习惯，提高睡眠质量，
才是培养健康孩子的必修课。

据最新版心理健康蓝皮书报
告，我国青少年睡眠不足现象日趋
严重。数据显示，超八成中小学生
睡眠时长未达标：95.5%的小学
生、90.8%的初中生和84.1%的高
中生的睡眠时长未达标。青少年
睡眠不足主要有两方面体现：一是
上学日睡眠不足8小时的比例升
高。二是上学日睡眠时长随年级
升高而呈现下降的趋势，双休日补
觉的现象呈现学段分化。

记者通过对河源部分中小学
生家长的抽样采访与调查发现住
家的小学生大多都是在晚上10点
之后睡觉，11点才睡的比比皆是，
中学生晚睡情况就更严重。

“能 9点半前睡觉的大多是
小学一、二年级的孩子。”市民张

女士的小孩子在读一年级，大女
儿已就读高中，她回忆大女儿在
读初中时每天作业到11点多，有
好几次因为做得太晚都哭了。张
女士向小区其他家长打听后发
现，做作业到很晚的情况并非个
案，很多有学龄子女的邻居均有
同样情况：从小学高年级开始，孩
子做作业的时间便偏长，占用了
大部分晚上时间。

以小学为例，如果11点入睡，
河源大多小学早上上学时间均在
7点半左右，意味着孩子们必须在
6点多起床。如此算来，孩子的睡
眠时间不到8小时。尤其大多数
孩子都没有午休习惯，在采访中多
位家长反映，即使有些家长给孩子
报了午托也不管用。

调查：河源中小学生晚睡现象普遍

中 国 睡 眠 研 究 会 发 布 的
《2019中国青少年儿童睡眠指数
白皮书》显示，影响孩子睡眠的三
大因素分别是课业压力、玩手机或
电脑、父母未能做好表率；睡眠状
况较差的青少年儿童中，有41.9%
的人睡前会接触电视、手机、电脑
等，有67%左右的父母都会经常当
着孩子的面玩手机或电脑。可见
学生睡眠不足问题并不能完全归
结于学业负担这一原因。

家有两孩且也是“晚睡一
族”的叶女士，认为孩子晚睡其
实同家长的晚睡习惯也有很大
关系。现下的家长大多因为工
作应酬和电子娱乐影响有晚睡
习惯，家里大人未睡，灯未关，孩
子自然会被带动，不愿早睡。就
读六年级的大女儿，有时确实也
会做作业到 11 点，但叶女士坦
言，孩子多少有些贪玩，不能保
证全程专注做作业。

周先生的大孩已读大学，周
先生倒认为对于孩子的睡眠早

晚无须过多地强求或忧虑，因为
孩子们其实也有自己的决断能
力，家长可以提出参考意见，但
孩子的作息更需要他们自己去
把握和调整。

河源职业技术学院心理学
讲师吴碧红，是国家二级心理咨
询师、正面管教认证家长讲师，
曾主持并参与多场家庭教育父
母课堂培训。她认为，青少年普
遍睡眠不足，其实折射了现代家
庭生活的时代特点，不是简单地
用几个理由就能解释清楚的，也
不 能 简 单 地 归 责 家 长 或 者 学
校。例如，私立学校有校车接送
孩子上学，有些孩子可能得早上
6点半到7点之间就要等校车了，
起床时间就可能在 6点或者 6点
半。大部分孩子不能保证 10点
前入睡的原因，除了学习，还有
其他娱乐活动。即便是离学校
近的家庭，也可能因为家长上下
班时间的原因，孩子得跟着父母
的起居习惯来作息。

中小学生学业负担重、中
小 学 生 睡 眠 时 间 不 足 是 近 些
年来教育领域内的一个重点、
难点问题，也是社会关注的热
点 。 但 学 生 睡 眠 不 足 与 学 业
负 担 是 否 有 直 接 关 联 呢 ？ 在
走访中记者发现，对于一些自
律性较强的学生来讲，似乎并
没有睡眠不足方面的担忧。

市民燕子的女儿在河源中
英文实验学校就读六年级，她
给 孩 子 报 了 晚 辅 服 务 。 由 于
家离学校近，每天晚辅放学后
约 8 点回到家。回家后的女儿
会自己煮面吃、洗澡、看会书，
偶尔也看会儿电视，但基本上
都能 9 点多入睡。

就读源城区公园东小学三
年级的小琪同学，每天下午放学
一回到家就开始做作业，一般都
能在晚饭前做完，饭后还能练上
一会儿琴。小琪妈妈张女士告
诉记者，三年级因多了一门英
语，有时作业还是会拖到晚饭后
才能做完，但 9点半前睡觉对于
小琪来讲并不是难事。

通过对我市部分有住宿条
件的学校进行探访，记者了解
到，学校对住校的学生都有着
严 格 的 晚 上 熄 灯 及 早 晨 起 床
制度与作息，这些孩子还省去
了不少每天上学、放学路途所
花的时间，所以睡眠时长还是
比较有保证的。

自律性强的学生能做到早睡

青少年睡眠不足，
折射现代家庭生活的时代特点
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为保证中小学生的睡眠，
减轻学生的学业负担，近年里
上 到 教 育 部 下 到 各 地 教 育 管
理 部 门 多 次 出 台 了 有 关 减 负
和 保 证 孩 子 睡 眠 的 相 关 政
策。教育部此前印发了《义务
教育学校管理标准》和《中小
学学生近视眼防控工作方案》,
均明确提出应保证小学生 10
小时、初中生 9 小时、高中生 8
小 时 睡 眠 时 间 。 记 者 从 市 教
育局和各中小学也了解到，近
年来我市在让学生减负、统筹
各 科 作 业 数 量 等 方 面 做 了 不
少实质工作。

就我市青少年普遍睡眠不
足这一情况，吴碧红分析，睡
眠不足会影响学习质量，易烦
躁，注意力分散，或者犯困，走
神，记忆力下降，长期来看甚
至会激素分泌紊乱，破坏免疫
力，影响身体生长发育，养成
了不良的作息习惯后，无法形
成规律健康的睡眠节律，慢慢

地 会 有 更 大 的 概 率 产 生 睡 眠
障碍，诱发心理疾病或者精神
障碍，老年期也更容易患老年
痴呆。所以她建议，在孩子的
生命早期，家长要尽量养成好
的睡眠习惯，提高睡眠质量，
这是培养健康孩子的必修课。

孩子的睡眠需求与现代生
活的节奏有这些冲突，吴碧红
认 为 可 以 转 换 思 维 寻 找 更 多
的和解途径。例如，学校是否
可 以 布 置 不 同 难 度 的 作 业 ？
分难中易三类作业，家长可以
根据自己孩子的状态选做，平
衡 作 业 量 。 家 长 和 学 校 是 否
可 以 腾 出 更 多 的 午 睡 时 间 ？
是 否 可 以 向 大 众 普 及 更 科 学
高 效 的 睡 眠 知 识 和 技 巧 ？ 如

“斯坦福高效睡眠法”提到的
抓 住 睡 眠 过 程 中 最 重 要 的 时
间，也就是睡眠之初的那 90 分
钟，只要最初 90 分钟的睡眠质
量得到了保证，剩余时间的睡
眠质量也会相应变得很好。

养成好习惯、提高睡眠质量，
是培养健康孩子的必修课

4

文/本报记者 邹茹玉
漫画/小小
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16 日上午，河源市正德中
学校领导、全体九年级师生及
家长代表齐聚田径场，共同见
证 2021 中考百日誓师庄严时
刻，以激发初三学子的拼搏精
神，增强迎战中考的信心。

誓师大会上，该校校长朱
晋 权 为 九 年 级 全 体 师 生 授 以

“中考必胜”战旗，常务副校长
刘毅君动员初三学子“举胸中
豪情，与雷霆碰杯，同日月争
光！”话语里透露出学校对学子
们的美好期望和深深祝福；教
师代表叶国标为同学们鼓劲，

建议“网罗万千考点”“合理规
划学习”“及时巩固知识”……

在学生代表张蓝琛同学的
带领下，全体九年级学生举起
右 手 ，庄 严 宣 誓 ：“ 奋 战 一 百
天，捷报飞传；奋战一百天，金
榜题名；奋战一百天，铸我辉
煌。”同学们用洪亮的嗓音，喊
出豪壮的青春宣言，表达了必
胜的信心和奋斗的勇气。伴随
着《让我们飞得更高》音乐响
起，学子们跟随战旗，迈着整齐
的步伐，激情满满地通过中考
必胜之门。 （邹茹玉）

河源正德中学举行中考百日冲刺誓师大会

百日冲刺 圆梦中考

■校领导、教师代表为学生们鼓劲。

偷


