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本期新闻：
疫情之下，特别推送
——孙晓晖名班主任工作室开展3月第一次在线研讨活动
2020年3月18日，孙晓晖名班主任工作室通过钉钉平台顺利举行了本学期第一次研修活动，所有学员和导师孙晓晖老师一起探讨了如何在疫情期间上班会课。本次活动的目的是，通过在线磨课，每位学员打造一堂精品在线修身班会课，引导学生们度过特别时期。这八堂精品修身课，可谓是，疫情之下的特别推送。

研讨开始，每位老师向大家分享了自己设计的疫情期间的修身班会课。苟树林老师巧用牛顿在疫情期的故事引导学生在困难时期要坚持学习探究；峗柯伊老师借用徐秀珍老奶奶的故事告诉学生要用硬技能来武装自己；毛传友老师讲述“不怕同学是学霸，就怕学霸放长假”的故事来告诉学生每一个人都能成为学霸；宋冬梅老师向小学一二年级的孩子讲述了“鞠躬娃娃”的故事，希望孩子们能够疫情期做出贡献的人心怀感恩；邓静老师借用凉山州木里中学的孩子们登上山顶去学习的故事鼓励孩子们去攀登自己的困难高峰；范勇老师用自己回到学校的所见所感来激励学生在家好好学习；李琳琳老师给学生科普测体温、消毒的机器人和设备来让学生明白方法总比问题多……


针对每一位老师的课程设计，学员们进行热烈的讨论，大家把自己的想法纷纷表达出来，提出自己的思考和见解。导师孙晓晖老师一一作出了修改指导，她指出，修身班会课要聚焦到一个点，不能泛泛而谈，最好是把一个故事讲够、讲透，如果涉及的点很多，可以延展好几节课。不仅如此，由于受到线上上课的影响，老师们很容易变成一言堂，切忌单纯的说教。
 最后，孙老师作总结，我们要跳出思维的框子，要有新的思维，修身班会课要关注的不仅仅是学生的学习，更是学生生活发展各个方面。





聚焦三五年规划，助力中长期成长
——记孙晓晖名班主任工作室3月居家在线研讨
三年的成长之旅，不知不觉间便已步过了三分之二。受疫情影响，虽不能如期相晤，但丝毫不会打消众位学员线上研讨热情。
  2020年3月25日，孙晓晖名班主任工作室通过钉钉平台顺利开展了本学期第二次线上研修活动，全体学员和导师孙晓晖齐聚线上，在孙晓晖导师的主持下，讨论全体成员的个人发展规划。



制定三年计划 助力个人发展
  在上次研讨活动结束时，根据导师的安排，学员们需要认真反思自己的教学生涯，分析优势和短板，做好中长期规划，并据实填写个人发展规划表。
学员们积极思考，认真规划，并于活动前一日将表格提交导师。会议当天，学员们各据所长，从不同角度帮助同伴思考，借助开放式讨论，冲破学员原有的思维定势，在孙晓晖导师的引导下，展开了一场关于“成长”的头脑风暴。并最终在导师的点拨下提炼为个人成长建议。







春风化雨，教与学渗透在日常
 在孙晓晖导师的熏陶渐染下，工作室的学员们纷纷养成了时时刻刻思考与发现，乐于分享点滴收获的习惯。而孙老师更是时时处处爱护和引导学员的探索热情，让工作室的研讨不再限于一周一会。


居家思路广，群策做文章
活动最后，工作室成员们就下次工作室活动展开讨论，就『居家故事多』和『群策写论文』两个项目进行意向选择，投票结果显示，百分之百的学员选择进行理论方面的提升：个人选择一个小立意，列出论文提纲，大家一起讨论，群策群力，争取创作完成一篇小论文。
看到学员们踊跃参与理论研究，孙晓晖导师和大家分享了自己论文撰写与发表的经验。


孙老师以新近发表于《中小学班主任》上的一篇论文《初一前三周习惯培养内容及策略》为例，给出了论文原稿和杂志编辑讨论修改过的最后定稿，引导学员们在分析比对二者之间差别的基础上，把握杂志的编辑思路，明确论文写作的细节，让学员们掌握了论文撰写与发表的第一手资料，真正提升了论文写作的能力。








论文案例：
初一前三周习惯培养内容及策略
成都棠湖外国语学校    孙晓晖
初中阶段又被称为少年期，个体逐渐步入青春期，是从儿童期向青年过渡的特殊阶段，是世界观形成、品德发展的重要阶段。良好的品德或不良品德都将在初中阶段形成并初步成熟。其中，科学的进行道德行为训练，逐渐养成良好的道德习惯，是这个阶段品德培养的有效路径。金盛华教授曾提出“习惯是品格的最高形式”；朱永新教授提出“把难以触摸的‘素养’变成可以培养的习惯”。
                  黄金前三周的习惯培养内容
根据美国心理学家拉施里的动物记忆实验①，行为主义心理学认为，一种动作和行为重复21天(又称“三星期效应”)就会初步成为习惯，90天的重复可能会形成稳定的习惯。根据对长期实践的分析研究，我们发现，如果抓住初中阶段最初的前三周，即初一年级（七年级）前三周这一习惯规范的黄金时段，对整个初中阶段螺旋式强化的系列习惯培养具有非常重要的作用，对班主任快速理顺班级管理有明显的促进作用，同时对学生顺利度过被国内外心理学界戴上许多“桂冠”（动荡期、疾风怒涛期、危险期、心理断乳期、反抗期）的青春期具有基础作用。
一线教师对习惯培养的重要性认同度非常高，对心理学上的“三星期效应”也不陌生。但困惑于两点：一是习惯内容繁杂，对于黄金前三周究竟重点培养哪些习惯最为必要最为迫切比较模糊；二是习惯培养的方式（步骤）不够科学，主要体现在动机激发缺失、习惯要求不具体、有意训练不足、评价反馈不及时、正向强化偏弱五个方面，因此习惯培养的效果不尽人意，班级管理的最初建设成效缓慢。
根据我们近三十年的班主任工作实践与研究，从班级管理角度提出初一前三周习惯培养的具体内容如下：
1.会坐 
2.会站 
3.见到老师能主动打招呼，能主动帮老师 
4.能自觉早读 
5.预备铃响三步曲 
6.能做好卫生 
7.会列队行走 
8.能在规定时间内洗漱完毕，按时上床就寝
9.书写整齐、清楚
前三周习惯培养的四个步骤
我国对于习惯培养的具体操作早有研究，列举两位有代表性专家的做法。林崇德教授提出习惯的养成或形成的方式与途径有：1.模仿；2.简单重复；3.有意训练；4.与坏习惯做斗争；5.培养亲社会行为。
孙云晓专家提出的习惯培养的六个步骤概括起来有如下几点②：1.提出目标，激发内在动机；2.把习惯内容具体为日常行为规范；3.构建榜样力量；4.坚持训练，强化行为；5.通过评估和引导，强化良好行为，矫正不良行为；6. 创造健康向上环境。
我们可以看出，两位专家对习惯培养在操作策略上有三点很一致：训练、重复（即强化）和模仿榜样。参考专家研究，我们开展了近三十年的习惯培养实践与研究，发现初一学生入学时的前几周，还带有较为明显的小学生身心特征，如意志自觉性较差，缺乏自主精神，思维批判性还不发达，进行抽象性评价和内心世界的评价还不多，还难以进行自我反馈，这与初中学生的发展需要不符，需要尽快让学生适应初中的学习生活。
在实践中我们还发现，对班主任而言，“与坏习惯做斗争”、“ 创造健康向上环境”、“ 提出目标，激发内在动机”等表述在操作上仍然不够具体可行；“六个步骤”显得繁多了，容易让人“望而却步”。我们反复实践反复总结，提出简洁易行的习惯培养四步骤：1.故事动心；2.提出习惯的具体要求并榜样举例；3.有意训练；4.及时反馈评价。实践表明，这四个步骤教师实施起来容易操作，便于落实，实效明显。
前三周习惯培养的具体策略
 第一步“故事动心”。是指在培养某个习惯之前，用讲故事的方法激发学生有经常性的良好行为的动机。采用故事法至少有四个作用，一是故事具有具有天然的激发人的情感体验的特性，能引起强烈的、具有感染功能的情绪体验。二是学生开始进入青春期，空洞的说教是导致学生逆反的最直接的因素，而“故事是人类最原始的从古至今都一直接受的形态（美国著名编剧教练罗伯特·麦基语）”，故事可以有效避免逆反；三是李季教授认为故事法过程中的心理建构，即学生“感触-感动-感悟”的心路历程与学生品德形成过程中的“感知-体验-明理-导行”的内化规律完全吻合；四是故事里的人物与情节本身具有榜样作用。 
第二步“提出习惯的具体要求并榜样举例”。习惯培养过程中，如果要求不具体，就很容易落空。比如我们经常说“站有站相、坐有坐相”，具体“怎么站”叫“有站相”？“怎么坐”是“有坐相”？往往没有明确。实际情况是：要求越具体，学生行为越容易接近规范，便于有意训练，教师的评价也不会泛化，反馈的效果才明显。如：
会坐： 1. 坐凳子的前三分之二； 2. 身体略往前倾 ；3. 两腿不伸在桌椅横距外； 4. 不抖腿； 5. 不摇椅。
会站 ：1. 身正腰直 ；2. 发言时面向听众最大面积 ；3. 如果拿书，不挡住脸 。
能自觉早读 ：1.不等老师或科代表来组织，到教室后拿书早读； 2. 朗读，声音洪亮 ；3. 书斜立桌面约45度 ；4.如果疲倦，可以站立读，恢复后坐读。
预备铃响三步曲： 1.对齐 ；2. 拿书； 3. 朗读。
能做好卫生： 1.讲台整洁，毛巾整洁，粉笔盒整洁，无多余杂物； 2.桌椅整齐，衣服、伞、书包等放在规定位置； 3.桌面不放与学习无关的物品，书本、文具的摆放不妨碍读写空间，不挡住看黑板视线； 4.明了每周自己的卫生担当，能在不提醒的情况下按时打扫干净； 5.卫生工具干净，摆放整齐； 
6.垃圾桶周围干净 ；7.地面干净。
会列队行走： 1.能在10秒钟内分男女生列队；2.对齐前一位； 3.不大声喧哗，不打闹追逐； 4.回寝室向生活老师问好。
有了具体的行为要求，还要榜样举例，实质让学生对规范的行为有更形象真切的感知，模仿榜样。模仿是行为习惯培养的一个重要途径，如果这个“榜样”就是学生的同辈群体或个体，就更容易引起模仿，具有很强的激发性。
第三步“有意训练”。行为需要训练，需要多次的、有意的训练来强化，直至形成稳定的自动化的行为，就成了习惯。学生某个行为的产生，有两种情形，一是有意识行为，一是无意识行为。教育者应有意识的创设情境，创设机会，甚至就某个行为专门训练（如快速列队），有意训练，让学生的良好行为得以重复，多次重复，超过21次，超过66次甚至90次，习惯就真正能养成。
以培养“预备铃响三步曲”为例，在讲明 “对齐桌椅—拿出本堂课课本—选读部分内容以收回注意力”的具体要求后，可以让语文课代表、数学课代表、政治课代表等分别到讲台上模拟体验；然后增加难度，有意将桌椅拉乱，另请课代表上台模拟训练。班主任与科任教授要求与评价一致，可以大大增加行为重复的次数，效果更为显著。
当然，对不良习惯的矫正，就应有意识的不给重复不良行为的机会，并且矫正的重复次数要远远大于培养良好习惯的重复次数。
第四步“及时评价反馈”。在习惯培养过程中，如何让行为由被动到主动转变，由有意识（主动）到无意识（自动）转变，最有效的方法是及时地评价反馈。其中有三个要点：一是及时反馈，及时的正负反馈可以加强和减弱行为动机；二是多采用正向强化，即表扬、奖励，可以明示，也可以暗示；三是重复强化。习惯培养可以说是教育的核心技术之一。美国麻省理工学院专家们的研究发现③，养成习惯一般要经由三个神经回路，即暗示、惯常行为和奖赏。其中，只要掌握了暗示和奖赏两个环节，就可能养成好习惯……暗示引起了兴趣，使内心里的发动机转动起来，而内心的满足和成功的体验等于加油，让发动机更加蓬勃有力和持续转动，自然会激发和确保惯常行为的坚持再坚持，直至养成习惯。
                          
初一前三周，从时间、新阶段入学学生的个体差异和班级管理角度等综合因素考虑，我们提出以上习惯培养的具体内容及策略。从初中三年纵观，应该是一个分阶段的、螺旋式提升的、不断强化的习惯培养体系，这个体系不仅从班级管理角度，还应是针对学生在中学阶段的身心发展特点，将“良好行为习惯的培养”和“向上向善的价值取向的引领”相融合，最终促使学生“自我教育和自主管理”，这才是我们“真正的教育”。
参考文献：
1 ②③孙云晓.习惯养成有方法 [M].浙江：浙江文艺出版社,2016: 7、180、230-232
故事推荐：
选 择
上帝给两个人各一粒种子，并许诺说：“三年后，谁培育出人间最大的花朵，以至于我在天堂都能观赏，谁就能获得飞翔的机会。”
甲立即揣着种子出发。他发誓要找到世上最肥沃的土壤，最优良的气候条件。乙没有出发。因为他觉得脚下的土地蛮不错，随手将种子种入土中。
    一个月后，种子发芽、长大、开花了。那花很平常，既不大，也不奇。乙没有放弃，而是精心培育、守护。第二个月，他收获了几十粒种子。然后，他将种子全部种入附近的土地中。
　　此时的甲，已走了很远。
  乙的种子们又开花了，依然是平常的花朵，只是颜色多了两种。乙很高兴，他像园丁一样关怀着这种花。不久，他收获了一小袋种子，并立即将种子播撒在更大的范围。
　　此时的甲，杳无音信。
  乙的种子们又开花了，依然是平常的花朵，但出现了一些变种，颜色也更加多样。乙很兴奋，他估计奇迹就蕴藏其中。不久，他收获了数袋种子。为了更广泛地播种，乙爬上附近的山头，把种子撒向四面八方。
　　两年过去了。甲走遍天涯海角，但始终没有找到合适的土地，因为再好的土地都有些可疑，似乎仍有更神奇的土地在遥远的地方召唤他。因此，他的那粒种子一直揣在怀中，无处发芽。
  而此刻乙所在的地方，已是漫山遍野的花朵了。这些花朵形态各异，多姿多彩；虽然没有一朵堪称大花，但乙不感到失望，因为种花本身的乐趣令他欣喜不已，充满创意，他更加投入这项工作了。
    第三年春天，上帝站在天堂的大门边，看见人间有一朵硕大无比的花，乙正在忙忙碌碌。上帝还看见甲依然揣着种子到处奔波，像个投机分子。
    这时候，乙感觉自己身轻如燕……他抬头看见上帝的微笑，于是他像展开了翅膀一样在空中翱翔……
　　【引领点】 
　　生活是复杂的，常常有很多琐事缠绕在身边。而很多人虽然有自己的目标和方向，但就是因为这些琐事的缠绕，没有头绪，不知道什么事情是当下必须要做的，什么事情是可以不做的，从而失去了自己的方向。就像罗宾明明知道当赛车车轮打滑时应该怎么做，但是赛道旁边的栏杆总是在他脑子里影响着他，让他不能盯着自己想去的方向，差点就撞上栏杆。 
　　有这样一个故事：有一匹马和一头驴子。它们是好朋友，马在外面拉车，驴子在屋里推磨。后来这匹马被玄奘大师选中，出发前往西天取经。17年后，这匹马驮着佛经回到长安，受到人们的热烈欢迎，它成了马中的俊杰，有一天，它重回磨坊去看望驴子朋友。老马谈起这次旅途的经历，使驴子听了大为惊异。驴子惊叹道：“你有多么丰富的见闻呀！那么遥远的道路，我连想都不敢想。
班会课例：
棠外修身班会课：面临疫情，牛顿怎么办
苟树林 
(四川省成都市双流区成都棠湖外国语学校，电话：15828587998 )
修身班会课简介：
成都棠湖外国语学校的“修身班会课”是一门以学生生活为基础，跟踪学生成长过程，以学生参与班级自主管理、自我教育和教师故事法（德育叙事）引领，促进学生思想品德发展和行为习惯养成的综合性活动课程，是一种以“担当法+故事法”为教育模式，以“担当总结-教师评价-故事讲述-教师引领”四个流程为教育策略的新型班会。
由于学生居家学习，担当总结环节做了简化处理，先由几位居家学习小组长总结了前几天网课上的迟到、答问、以及网络连线等情况，随后教师做了点评。在此，本节课的担当总结、教师评价环节只能略去。
执教教师简介:
苟树林，中学物理高级教师，双流区学科带头人，现任成都棠湖外国语学校初2018级15班班主任，2018年3月参加双流区名班主任孙晓晖工作室，跟随导师学习和探索修身班会课，现正在参与《修身班会课实施策略》的编写工作。

一、教学背景
疫情之下，云端网课，莘莘学子开启了一段特别的学习之旅。没有老师的面对面教导，没有同学之间的相互鼓励，在一个无人监督的场景下，同学们能不能让自己“投身”、“投心”于学习之中？又如何充分发挥自主性，利用好相比于学校更灵活的作息时间，把“坏事”变成“好事”呢？又特别是，网课开展一个多月以来，同学们如何面临疲劳、学习任务逐步加大，游戏诱惑等等诸多危机？本次修身课，通过讲述牛顿躲避瘟疫的故事，引导同学们拥有转危为机的意识和行动力。
二、教学目标
通过感悟牛顿躲避瘟疫的故事，能以正确的学习态度投入网课，能以正确的人生态度面对突如起来的疫情。
三、教学过程
（一）故事讲述
环节一：一场疫情，多重危机
1665年，一场瘟疫在伦敦蔓延...
这场瘟疫蔓延时，英国王室都选择撤离前往牛津郡避难，富人们也携家带口匆匆出逃。在这场瘟疫中，民众们在这场恐怖的瘟疫中痛不欲生，有的人甚至不知道自己患病，在街上走着走着就突然倒地而亡。1665年1月起，一年多的时间里，每六个伦敦人就有一个死于瘟疫。
    当时的情况并不比我们今天的情况好，一时间人心惶惶。离伦敦不远的剑桥大学被迫停课，校园关闭，师生都被疏散。这些人中就有大名鼎鼎的牛顿。
毫不夸张的说，对牛顿来说，这场疫情就是一场危机！他回到乡下躲避瘟疫，自我隔离，除了不能串门、不能逛街、不能参加聚会，他还要面临多重危机：
    心态：失去机遇，从踌躇满志到前途迷茫
1664年，“瘟疫”的头一年，剑桥大学拥有了它历史上第一位数学老师——艾萨克 巴罗。
    牛顿依靠自学（阅读了欧几里得的《几何原本》，该书为当年剑桥大学入学考试内容），通过了剑桥大学的学士选拔考试，成为了巴罗的首批学生。可以说，天才牛顿遇到了绝佳机遇。
    正要开始大展宏图，却世事难料！瘟疫来了，剑桥大学无限期关闭，牛顿从开始的踌躇满志，到现在深感前途迷茫。
    生活：几近“无家可归”，居家隔离无保障
牛顿出生于英格兰林肯郡乡下的一个小村庄，出生前他的父亲就已经病逝，他出生后他的母亲也很快就改嫁了。原来的家已不复存在。牛顿只好返回了母亲在林肯郡的家中。他给自己盖了一所房子，开始了居家隔离生活...
    学习：基本的实验条件都没有
他渴望认识光，探究光的秘密。他买不起伽利略的望远镜。仅有的条件是：自己随身带的书，自己订的几个书架，从继父那里继承的厚达1000多页的空白笔记本。
环节二：面临疫情，牛顿怎么办
没有人会想到，这一段时光，牛顿好像开了挂！这段隔离时光，对牛顿，对人类，对未来的世界有着多么重要而深远的影响！牛顿利用这种被迫形成的超长假期，研究几何、分析运动，苦思光学。他作出了人类历史上最为令人惊讶的科学发现：万有引力定律、运动定律、二项式法则，还有光学中的光谱理论...
    是上帝的苹果“砸中”牛顿，还是天才真的就无所不能？要知道，天才是1%灵感加99%汗水！剑桥大学关闭达18个月之久。年轻的牛顿——他没有去晒黑自己白皙的皮肤，也没有去进行网球练习，更没有因此而慵懒、消沉。
他耐住寂寞，牺牲了大量休息时间，用于进一步钻研《几何原本》，再次研究笛卡尔《几何学》，深入阅读瓦利斯的《无穷算术》... 
    他渴望认识光，探究光的秘密。他买不起伽利略的望远镜，但是有一块棱镜。牛顿用一只眼睛盯着反射到一面镜子上的阳光，能忍受多久就盯多久，重复地试验。直到担心视力会遭到永久损坏才停止，他把自己关在一个小黑屋三天，视力才慢慢恢复。
    其实，天才也不是一看就懂，也不是一算就知道答案。右图是牛顿的手稿，《论流术》已经出现了现代微积分的雏形。从中，我们可以看出研究过程的艰辛。
（二）故事引领 
    环节三：危机，危机，变危为机
危机，危机，变危为机！面临疫情，牛顿做到了！危机面前，面对重重困难，牛顿转危为机的人生态度。有人说，人的伟大之处其实不在于如何躲避危机，而在于如何变危机为转机。比起一些列发现和贡献，更难能可贵！
同学们，你们的人生，也必将面临诸多危机...
    就拿“网课”来说吧！对于初二的你们来说，这“网课”不亚于一场危机。根据老师们多年的经验，我们都能隐约猜想到一些同学学业的发展轨迹了！    这次“意外假期”可能让许多同学迷失方向！这次“网课”后，许多同学的学业成绩真的有可能一落千丈！至少有以下陷阱：
    本来就爱打游戏，现在条件“更成熟”
    原来老师“管着学”还可以，现在不知咋学
    网课开课几周了，始终进入不了状态
...
对于我们一些同学来说，这场疫情，可能真的就是“最危险的”时刻，我们也应有转危为机的态度。
    环节四：面临危机，他们这样做
其实，我们班也有像牛顿一样，能够转危为机的同学。
    雍均榕同学，在网课期间，有计划、有落实，还利用晚上安排了加课，所以，她的网课学习表现多次受到表扬。可以说，她正是利用了网课期间的自由安排时间，为自己赢得了自主学习的机会。
      
   刘玉颖同学，通过扎实的笔记整理，提高了网课学习的效率。网课前，她就做了很详实的预习笔记，网课开始后，新课笔记也很详实，还相互补充。各科笔记都是如此。正是利用了网课期间更多的自主安排，他把笔记做到了极致。  
 
    网课期间，老师无法监管到每一位同学。但是，只要你主动，每一老师也就是你的“一对一”老师。高心悦同学就是这样做的，通过主动提问，提高了学习效率。

    总结：不浪费一场危机
同学们，面临疫情，我们怎么办呢？无法躲避危机，我们就应该思考：如何变危机为转机。转危机为转机，既是人生应有的态度，也是战胜人生困难的法宝。最后，想借丘吉尔的一句话送给大家：不浪费一场危机！

附修身课后部分同学的感受：
在网课开始之前，我的父母就给我讲过牛顿躲避瘟疫的故事。巧的是，今天的在线修身课，苟老师也讲了这个故事，更加印象深刻。其实，牛顿也是一个普通人，牛顿如此，我们如何？
——初2018级15班 杜雨森
    有的认真自主，超越自我；有的刷新游戏，逐渐沉迷；这才是“天才”与“非天才”的区别。牛顿能做到变危为机，成就自己。我们也能不浪费这场危机，超越自我。
——初2018级15班 罗娟
疫情期间，牛顿那密密麻麻的笔记，告诉我们天才真的不是一看就会，让我真正体会到“天才就是1%的天赋和99%的汗水”这句话的含义。
——初2018级15班 朱钰希
   就如老师们常说的一样，我们现在上的网课就像“一对一”讲授一样。没有看不清黑板的情况，都不受他人打扰，大家都是同样的学习环境，都面临同样的“危”和“机”。
——初2018级15班 杨紫漪
    任何事既有好的一面，也有坏的一面。网课，也有双面性。你利用好它，就一定能超越自己。可是，如果忍不住开小差，老师页无法监督，就肯定无法进步。今天的故事，让我对鲁迅的一句话理解更深，就是“哪里有天才？我是把别人喝咖啡的工夫都用在工作上的。”
——初2018级15班 黄芝文
   这次居家学习，我们会受到许多因素的影响，但这也正是考验我们学习态度的时候。从这次修身课上，我也学到了许多，越是特殊时期，越蕴藏着我们进步的机会。
——初2018级15班 杨唏婷
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