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少规范，多人本
学校是育人的场所，学生的日常行为规范

不能不要。但春天多变的天气常会使学生情

绪波动较快、容易烦躁不安。有 30%的人对天

气变化有感觉，出现种种不适症状，如疲倦、健

忘、眼冒金星、情绪低落、注意力不集中、冒汗、

恐惧、焦虑与躁动等，俗称“气象病”。在这期

间我们就不能过多过重强调行为规范，对那些

有“气象病”倾向的学生要淡化一些规范要求，

多些人性关怀。譬如上学迟到了的，背课文没

背熟的，上课睡觉的或不认真听讲还在下面传

纸条的，做操懒洋洋的⋯⋯老师可以放宽些规

范要求尺度。学校还可以调整作息时间，推迟

早晨到校时间，安排午睡等。

少指责，多理解
医学专家指出：“春困”是自然现象，春

季来临，气候日渐转暖，但气压较低，空中

的树叶茸毛、花粉等粉尘，会让一些过敏性

体质者感到困倦、疲乏、头昏欲睡。因此学

生在上课期间，精神不振，听课不认真，有

的甚至睡着了⋯⋯遇上这种情况，老师，你

千万不要生气，切莫停下课来指责批评这些

学生。要知道我们也做过学生，学生出现这

样 的 现 象 不 是 有 意 的 ， 也 不 是 学 生 意 志 薄

弱 ， 更 不 是 学 生 不 尊 重 老 师 的 劳 动 。 这 是

“春困”在作祟，我们应该予以足够理解和包

容。我们只要调整好自己的情绪，临时换些

教学内容，改进教学方法和形式，让听讲不

认真或瞌睡的学生自觉回到学习中就行了，

没必要大动肝火责怪学生。

少惩戒，多沟通
当“春困”袭来时，外来过大的压力或过激

的言词都会引发他们的冲动，他们可能顶撞老

师，可能迁怒于别的学生，可能破坏公物，可能

⋯⋯此时，老师就要十分冷静，切莫使用惩戒

教育。学生春困躁动时期使用惩戒教育既收

不到教育效果，又容易激怒学生，最好的办法

就是保持冷静，先调节好自己的情绪，再单独

找上该学生，与之就其违纪事件进行沟通，晓

之以理，动之以情，这样学生即使有再大的躁

动也会平息的。

少施压，多活动
医学专家还告诉我们：“春困”会引发某些

人躁动，这是正常的自然生理反应。出现这种

生理现象，只要这些人懂得调节，多与人沟通，

多交健康的朋友，多给自己放松的时间，进行

适当宣泄就能平稳度过。由此可见，“一年之

计在于春”之说不适合某些学生，春天的自然

环境变化极容易引发他们的躁动。所以说，春

天对他们来说不是读书的时节，假如强压硬拽

逼着他们学，是不人本的。我们对春困期的学

生要少施加些学习上的压力，少布置学习任

务，多创造些丰富多彩的活动，让其在活动中

调节自己，减轻压力。准确地说，春天是活动

的时节，不是课堂教学的好时光。我们应带领

学生多到大自然中去；或在校，在教室里开展

多种多样的文娱活动，让学生在活动中学知

识，在活动中长见识。

少告状，多亲近
由于“春困”，学生违纪事件比平时会多很

多，放任不管那是不行的；使用惩戒教育只可

能适得其反；向班主任、教导处报告，上交矛盾

也无济于事，只会降低自己在学生心目中的信

任度；向家长告状更是下下策。这是因为我们

有些家长教育孩子的水平不是很高，我们若把

学生在校的违纪事件上纲上线告诉给家长，家

长只会烦，见了孩子不是打就是骂，根本解决

不了问题，这样只会让学生更反感你，矛盾也

许会升级。最好的办法就是放下老师的架子，

主动找学生和他交心谈心，用自己诚挚的行为

感化他们，拉近与他们的距离，这样哪怕你再

怎么批评他们，他们也会乐意接受的。

总之，“春困”是一种自然现象，由此引发

的学生躁动不能忽视，只有正确引导，才能共

创教育和谐、教学和谐。

（朱程芬 整理）

作为现代女性，常常面临工作和生活的

种种压力，使得她们经常远离周末品茗的悠

然时光，忘记夜晚咖啡奶茶的惬意，疏远志趣

相投的知己，每天不得不在柴米油盐的平淡

生活中消磨时光。

但每个女性心中，都有一个梦想，梦想成

为一个有魅力的女人，拥有品位、优雅、气质、

风情，因为魅力而绽放光彩，因为气质而卓越

不凡。

只有不断学习，才能实现梦想；只有不断

学习，才能魅力永存。拥有持久学习能力的

女性，在她们身上自然散发着美丽与智慧、幸

福与成功、独立与温柔⋯⋯然而，学习的心愿

常在，学习的课程很少。

瑞安日报培训中心最贴心地服务于女性

朋友，推出颇具时代特色的“魅力女性必修课

程”，抛弃枯燥无味的纯理论课程，让你从被

动的接受者变为主动参与者。采用小班教

学、移动课堂的方式，把课桌搬到了咖啡厅、

茶艺馆、红酒廊、美容院等地，茶艺、插花、烘

焙、品酒等课程提升生活品质，礼仪、美容、化

妆、色彩搭配等课程修饰整体造型，投资理

财、人际关系、心灵沟通等课程提高幸福生活

指数。

参加融知识性、实用性、趣味性、时尚性

为一体的女性课程,聆听各行专家的现场指

导和参与现场实践，能够让你学习更多的知

识，获得更深邃的智慧，结识更多志趣相投的

朋友，让事业更加成功，让生活更为丰富，让

自身更有魅力。

打造 360 度完美魅力女人！只要您想，

就可以做到！

“魅力女性必修课程”即将开班，欢迎报

名。

咨询电话：66887100
QQ：1536482000

做个魅力女人
活出精彩自我

现今社会，人们越来越关注自己，所以即便

个人能力很强，如果你不爱说话，不懂得沟通，

不善于表达，也很难得到同事、领导、下属的认

可与重视。演讲，已经成为表达自己、捍卫自

己、体现自身价值的一种重要手段。

演讲，已成为领导者的核心技能之一；演

讲，已经成为职场核心竞争力之一。

想象一下，你曾经多少次因表达不清，词不

达意而痛失工作良机，因在公众场合说话不得

体而后悔不已？ 又有多少次，面对朋友的滔滔

不绝，只有羡慕？面对孩子声色俱厉却效果甚

微？

虽然演讲对于大多数人的确很有挑战。每

逢遇到演讲的场合，大多数人心跳、紧张、头脑

空白，不知说什么。遭遇的是尴尬、留下的是遗

憾、失去的是商机。但是只要系统地参加训练，

每个人都能掌握演讲的诀窍，快速提升自己的

魅力。

瑞安日报培训中心的品牌课程《演讲与口

才》在一年多的训练中，帮助 100 多位管理人员

打破了上台恐惧感，上台没话说，上台说不好的

演讲瓶颈，受到学员们的一致好评。好口才要

从决心训练开始。

瑞安日报培训中心
咨询热线：66887100

如何让学生度过“春困”躁动期？
专家建议：做到“五少”“五多”

春天既是学生学习的好时期，也是学生易犯困易焦虑躁动的季节。每到这一季
节，有些学生除瞌睡、无精打采外，还顶撞老师、迟到旷课、破坏公物、骂人打架。这在
医学上被称之为春困躁动期的自然生理反应，是受自然环境影响的正常反应。有资深
教育专家指出，作为老师，特别是班主任老师，在教育管理学生时，如果认识不足，引导
不得法，处理不得当，就有可能升级矛盾，这样既影响学生的健康成长，又给自己带来
不愉快。如何引领学生度过“春困”躁动期呢？专家建议要做到“五少”、“五多”。

演讲倍增魅力
口才决定未来

2013年4月1日 / 星期一 / 责任编辑 / 王志红 / 朱颖一

学周刊


