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远离焦虑远离焦虑，，做自己的英雄做自己的英雄
□徐 明

名师版开设“给青年
教师的信”栏目后，陆续收
到了很多有代表性的信
件。本期探讨刘老师的来
信（全文见本期头版）。他
坦言，自己已经参加工作
7 年，专业成长道路本应
步入正轨，近期却陷入了
三“mang”困境——忙碌、
盲目、茫然。他感觉自己
在专业成长道路上越走
越忙，越走越盲，越走越
茫……他在信中直呼：一
个力求进步的青年教师，
专业成长之路怎么如此之
难呢？希望专家学者能为
像他这样的三“mang”教
师支招。为此，我们特邀
三位正高级教师回答刘老
师的提问。

看到刘老师的来信，我首先想

到的是《道德经》第七十五章所说

“民之难治，以其上之有为，是以

难治”，意思是老百姓之所以难以

管理，是由于管理者政令繁苛，过

于喜欢有所作为……教师成长之

所以忙碌、盲目、迷茫，是由于各

个部门检查名目繁多，最终全部

落到教师头上，让教师疲于应付，

没有时间真正陪伴学生成长，也体

验不到专业成长的愉悦，于是越来

越“mang”。

我想到了我的父亲。他是 20

世纪六七十年代太行山区的一名

普通教师，当时收入少、社会地位

低，六天工作制一周只能回家一

次……记忆里，他不但每天挑灯夜

战备课、批改作业、研究教法，还会

在夏季小河涨水后，亲自把学生一

个个背过河。没有人要求他必须

这样做，但他干得兴致勃勃，因为

他是自主的，没有人来考核他、评

判他，说明他是被信任的，事实证

明他又是能胜任这项工作的，所以

他很幸福。

为什么我的父亲会觉得当老

师很幸福？因为：自主+胜任=

幸福。

一个教师满怀憧憬走向讲台，

只要他真心热爱教学，自然会主动

参加各种培训，备课、听课、反思、

写计划……水到渠成。然而，一旦

由“我要干”转为“要我干”，被放到

了“不被信任”的弱势位置，马上就

会激起逆反心和疲惫感。

让一线教师倍感疲惫的从来

不是本职工作，即使没有人要求，

没有人检查，只要这个老师足够热

爱他所从事的工作，都会主动去

做。然而，当工作成为高高在上的

命令、名目繁多的要求、评判教师

的依据，还要求教师必须在规定时

间、按照特定方式去做时……教师

便会陷入三“mang”了。

其中滋味，与坐自行车后座的

感觉差不多。如果两个人出行，却

只有一辆自行车，就需要一个人在

前面骑车，另一个人坐在自行车后

座上。那么，是骑自行车的人辛

苦，还是坐自行车的人辛苦？有经

验的人都知道，后者辛苦。因为坐

自行车的人虽然不必出力，却太不

自主了。

其实，教师的“mang”，是“心

亡”，是“目亡”，与坐自行车后座的

不自主一个道理。

针 对 这 种 情 况 ，我 有 两 个

建议。

首先，各级部门尽量不要干涉

教师的教学。请相信每个教师都

愿意走上专业成长的道路，现在获

得知识的渠道何其多，我们更愿意

“骑自行车”。哪怕是为了引导教

师积极工作和成长，也不能有过多

干涉。如果上级部门评优评先条

条框框太多，评出来的优秀、先进

如盆景，美则美矣，却少了生命

力。莫不如给教师一个宽松的生

长环境，让大树成为大树，让荷花

成为荷花。

其次，教师当不忘“初心”，修

“主一”之功。《传习录》里，陆澄问

阳明先生：“主一之功，如读书则

一心在读书上，接客则一心在接

客上，可以为主一乎？”先生曰：

“好色则一心在好色上，好货则一

心在好货上，可以为主一乎？是

所谓逐物，非主一也。主一是专

主一个天理。”

天理，即“天之道”，也是做真

正的“优秀教师”应该遵从的大

道。我们时时刻刻走在陪伴学生

成长的“大道”上，就是“主一”。而

为了参加各种大赛专心致志备赛，

为了提高升学率一心一意严格要

求学生……都属于“逐物”。“逐物”

会让人忘记“初心”，舍本逐末。因

此，我们看到有人为了参赛获奖而

弄虚作假，甚至封闭在宾馆里两个

月不给学生上课，只是为了一个好

名次；有人为了提高升学率而忽视

学生的心理健康；等等。

如果我们不忘初心 ，修“主

一”之功，自然会做学生早操管

理、三餐督导、备课、上课、批改

作业、指导学生、处理班级各种事

务……如此，学生成绩肯定不会

太差，教师参加竞赛也能拿到

好成绩。这便是“知止而后

有定，定而后能静，静而后

能安，安而后能虑，虑而后

能得”。这里的“知止”，可

以理解为知道了自己的“初

心”。如此，身边的琐碎小

事便不可能影响到我们，因

为我们的心是宁静的。在

安宁的心境里高效率做事，便

可以有周全的考虑；有了周全的

考虑，便可以有所收获。

“莫听竹林打叶声，何妨吟啸

且徐行。”面对工作中的风雨和挫

折，层出不穷的考核和检查……我

们无处可避，干脆就顺应。我们选

择不退缩，为了守护每一份责任而

努力。

如此不忘初心，修“主一”之

功，工作 7 年便可熟知每个年级、

每个学期学生可能出现的问题，上

级部门可能要求填写的表格、检查

的内容等各项要求。只要我们放

下抱怨和逆反，提前做好准备，

便不是被动坐自行车，而

是主动骑着自行车顺风

而下，顺势作为。

（作者系正高级教

师、国家二级心理咨

询师，河南省郑州市

科技工业学

校教师）

对 刘 老 师 信 中 所 说 的 三

“mang”问题，作为基层学校教师，

我深有同感。作为同行，我不妨把

自己的成长经历与你分享，希望能

给你带来启发和帮助。

1995 年 8 月，我踏入了这所学

校的大门，一路走来，经历了不少

风风雨雨，但也收获了成长与荣

誉。靠的是什么？在坚持中的享

受，在享受中的坚持。具体来说，

就是七个“不停”的微行动。

不停地观察，是教师成长的第

一步。教育如同一门精妙的观察

艺术，要求我们具备教育学眼光，

需要我们用心探寻每个孩子的独

特 之 处 ，去 感 受 他 们 的 内 心 世

界。只有真正俯下身子，用心去

看、去听、去感受，才能发现教育

的无限可能，才能找到最贴合孩

子心灵的教育方式。观察，不仅

是了解孩子的基础，更是教育创

新的源泉。有了源源不断的“活

水”，我们才能在教育之路上笃定

前行，不再迷茫。

不停地感悟，是教师成长的

内驱力。教育是一项复杂而细

致的工作，是对独特个体的独

特关注，需要我们持续思

考和感悟。感悟，让我们

能够突破经验的桎梏，不

断 探 索 教 育 的 本 质 ；感

悟，让我们能够在实践中

发现问题，找到解决问题

的办法；感悟，更让我们

能够在教育的道路上不断

前行。

不停地读书，是教师

成长的重要途径。书籍是

我们获取新知、开阔视野

的重要媒介。作为

“教书人”，我们

理 应 做“ 读 书

人”，珍惜

每一本好书，用心去阅读、品味和

领悟。读书可以让我们站在巨人

的肩膀上，看得更远、想得更深；读

书可以丰富文化底蕴，改变教育教

学的话语体系，以博学多才赢得学

生的深情厚爱；读书可以让我们汲

取前人的智慧，为教育实践提供有

力支持。

不停地实践，是教师成长的基

石。优秀教师是“做”出来的，也

是教师成长的必经之路，具体来

讲，所谓“做”是指理论指导下的

实践。只有在实践中，我们才能

将教育理论知识转化为“教育生

产力”，实现“育人”与“育分”的有

机结合，真正理解教书育人的真

谛。实践，让我们在“要成绩”和

“要成长”中摸索前行，在“二元对

立”挑战中成长；实践，更让我们

在享受教育中收获满满的幸福感

和成就感。

不停地写作，是教师成长的见

证。写作既是一种思想表达，也是

一种思考方式，更是成长历程的重

要记录。通过写作，我们可以将教

育实践中的点点滴滴记录下来，形

成宝贵的经验；通过写作，我们可

以将思考的成果转化为文字，与他

人分享自己的智慧和见解；通过写

作，我们还可以不断反思自己，持

续提升自己。

不停地反思，是教师成长的催

化剂。叶澜教授说：“一个教师

写一辈子教案不一定成为名师，

如果一个教师坚持写三年反思

可能成为名师。”反思，对于教师

而言，如同镜子般映照出教学的

真实模样。每次结束教学，教师

都应静下心来，仔细回味课堂上

的点点滴滴。成功的教学案例

可以提炼出宝贵的经验，而不足

之处则可以成为今后改进的方

向。反思，让教师不断审视自己

的 教 育 行 为 ，不 断 调 整 育 人 策

略，以期达到更好的教育效果。

这样的反思过程，无疑是教师成

长的强大推动力。

不停地总结，是教师成长的关

键一步。通过总结，教师可以将日

常教学中的点滴感悟和心得汇聚

成系统的教育智慧。模糊的教育

理念，可以在总结中逐渐清晰；肤

浅的教育认识，可以在总结中变得

深刻。这样的总结，不仅有助于教

师个人的专业成长，更会为教育进

步注入源源不断的动力。因此，总

结对于青年教师而言，既是一种自

我提升的方式，也是为教育事业贡

献力量的重要途径。

七个微行动，不仅是教师成

长的七个步骤，更是一种生活态

度，一种对教育的执着追求。七

个微行动，相互关联、相互促进，

构 成 了 教 师 成 长 的 完 整 链 条 。

只要我们平时作出微小努力，不

断学习、实践、反思和创新，就能

不断提升自己的专业素养和教

育能力，探寻出专属于自己的成

长之路。

当然，教师成长的过程并非一

片坦途，肯定会遇到各种艰难险

阻。“七年之痒”只是成长道路上必

然会遇到的“瓶颈”，教师成长宛如

一场漫长的马拉松，必然会有无数

个“七年之痒”，需要我们持之以恒

地努力。我们不能因偶遇荆棘而

退缩，也不能因一时的成就而自鸣

得意。

需要注意的是，教师的成长不

应掺杂功利性，不应只为让自身更

加光鲜亮丽，要时刻想着如何让学

生的未来清晰明朗。教师的成长

直接关系到学生的成长，倘若我们

自己都前路迷茫，那学生的未来又

该何去何从？

（作者系正高级教师、特级教

师，湖北省枝江市安福寺镇初级中

学教师）

刘老师的来信直指当前青年教

师“工作忙碌、发展盲目、内心茫然”

的现实处境及内心纠葛，一下子让

我产生共鸣。其实，何止是一个刘

老师，何止是青年教师，即使是我这

样已经进入职业生涯后期的“60

后”，也有感同身受的认同。

假如刘老师在我们这里，假如

我们的青年教师对我提出这样的问

题，我该怎么办？

找一些成功学理论，灌输一些

心灵鸡汤？来一场愤世嫉俗的吐

槽，引发一阵过嘴瘾的共鸣？绞尽

脑汁想“创新”妙术，给一剂药到病

除的良方？在我看来，所有问题本

质上大多是“心”的问题，所有看问

题的层次本质上大多是“思维”层

次。关键在于，我们能否真正走进

教师的内心，打开别样的思维之

窗？我想先讲几个故事。

那些“失踪”的人去哪里了

人生在世，难免会遇到挫折失

落。有些人在挫折面前选择了自

我“放逐”，仿佛一下子失踪了。但

有些人，他们的“失踪”却是主动为

之，只为默默干成那些别人不看好

的事。

我有一位教初中物理的朋友王

老师，平时不善交际，各种荣誉表

彰、先进称号几乎与他绝缘，可他却

埋头干了一件事——着力打通初中

物理、高中物理、大学物理的逻辑通

道，再站在更高层面将更简洁、更开

阔、更生活化的物理学习“反哺”给

初中学生，这可比现在课程标准强

调的结构化、项目化学习提前了 10

多年，当然大受学生欢迎，甚至不少

高中学校、大学也请王老师去讲课、

指导学科教研。

还有一位小学邵老师，班上有

一位有“失语”现象的“星星的孩

子”，每天嘴里蹦出来的字词不会超

过10个。面对这种情况，邵老师没

有简单停留在表层的关爱上，而是

每天默默自学相关科学知识，真切

融入学生的日常生活。两年后，孩

子终于开口讲话了，邵老师也收获

了属于自己的专业成长。

以上两位老师的故事，在一些

人看来也许摆不上台面，可对于我

而言却是治愈良方。说一千道一

万，所有的挑战都不过是序曲——

你只管一头扎在泥土里，默默耕耘，

一定会长出自己的“庄稼”。

什么鲤鱼最终跳过了“龙门”

“鱼跃龙门，过而为龙”毕竟是

少数，究竟是哪些鲤鱼跳过了龙门，

又是怎么跳过的？一名成功实现人

生逆袭的人士曾言：“别的鲤鱼跳龙

门只要 500 年，而我这条鲤鱼却需

要900年。”这其中包含了多少难与

人言的困顿、艰辛与挫折，那些获得

成功的教师又何尝不是如此？

前不久，我们举办了一场“特

殊学生关爱行动”专题论坛，邀请

的对象既不是学科带头人、骨干教

师，更不是特级、正高级教师，而是

4位一直扎根一线默默无闻的普通

教师。

李腊华老师用了 5 个月时间，

从分析孩子父母的朋友圈、改变孩

子的穿衣和早餐入手，将一名被许

多幼儿园拒绝、有暴力倾向的转学

幼儿转变为受到大家欢迎的“小开

心果”；耿咏老师用了 1 年时间，将

一名随时随地发脾气、“耍无赖”的

五年级男生转变为班里的“小艺术

家”；葛晓莹老师用了 6 年的坚持，

将一名自闭症儿童培养成学校的

数学“小明星”；匡明霞老师连续 10

年跟踪一名已经上高中的手臂有

残疾的孩子，致力于培养他的生活

自理能力，当我们看到 10 年前这

个孩子在幼儿园一只手整理自己

的床铺和衣物的视频时，所有人都

发出了由衷的赞叹，更陷入了一种

深切的感动……

在做总结时，我讲了鲤鱼跳龙

门的故事，并直言这些老师虽然很

普通，但是他们的创造却一点也不

普通，他们的坚持更加不平凡。他

们是真正跳过“龙门”的最美“鲤

鱼”，而支撑他们跳跃的是4个方面

的力量：发自心底的善良、坚持到底

的执着、别开生面的创造和登高远

望的胸襟。

如何改变一个人乱扔
垃圾的习惯

有一个很普通也很尖锐的问

题：如何改变一个已经习惯于不知

不觉中乱扔垃圾的人？按照常规办

法，无非是加强教育和加大处罚力

度。可是，教育和处罚可以起教导、

震慑作用于一时，却难以保证发挥

作用于持久，可能还会引发反向效

果，教育越频繁、处罚越严厉，逆反

心理往往也越严重。

面临这样的尴尬与窘境，提醒人

们既要跳出思维框架，又要从打动人

心、触动人性的角度去思考问题。还

真有一个英国科学家小组对此进行

了深入调查和研究，并得出结论：之

所以有人难以改变乱扔垃圾的习惯，

很大程度上是因为——垃圾桶不够

有吸引力。我读到这个结论时，不自

觉地会心一笑，还有某种豁然开朗的

透亮：大道至简。在许多学校，在我

们身边，就有这样一些“神奇”教师，

他们不一定完美，也不一定有名，可

是他们有一种魔力，让学生愿意跟着

他们共同走过成长岁月，共同烙印青

春记忆。其实，哪里是他们拥有天然

“神力”，只是他们总是在努力让自己

成为一只更有吸引力的“垃圾桶”。

明明要写一封回信，却讲了几个

故事；明明要聚焦三“mang”，却在“顾

左右而言他”。但在心底，我已经想

好要与刘老师分享的答案：在问题面

前，谁也不是天然

的权威；在挑战

面前，自己就是

思想的主人。

时光流转，

生 活 流 变 ，三

“mang”既不是

一个偶发现象，也

不是一个稍纵即

逝的片段，它很可能就

是职业生涯的常态，很可

能会贯穿生命的始终。对

此，没有灵丹妙药，也别指望有

一个盖世“大英雄”能来拯救。

我们所能做的，或许只能是从那些

“失踪”了的人、那些跳了龙门的“鲤

鱼”、那些有魅力的“垃圾桶”那里，接

受启迪，汲取营养，然后投身时间的

海，做自己的英雄。

最后，分享伴我度过人生困境

的三句话——

不要把时间不够、金钱不够说

出口，因为在有限的时间和金钱内

推进事物的前进，是自己的责任；

世界上只有一种英雄主义，那

就是在认清生活的本质后，依然热

爱生活；

生活虐我千百遍，我却待他如

初恋。

与君共勉。

【作者系正高级教师、特级教

师，江苏省镇江市教师发展学院原

院长，江苏大学基础教育研究中心

副主任（兼）】

给青年教师
的信

用七个微行动应对“七年之痒”
□张家海

不
忘
﹃
初
心
﹄

修
﹃
主
一
﹄
之
功

□
李

迪


