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快乐向左烦恼向右
我不是秦始皇
语文课上，老师让小明用“长城”造句。
小明：“长城很长。”
老师不悦：“不行，再造1个！”
小明很不开心，把头一扭：“凭什么，我又不是秦始皇！”

有了负面情绪怎么办
有一天，和好朋友吵架了，吵得特别凶，我当时心情特别愤怒，甚至有了再也不理他的念
头。但是后来他先道歉了，我还因为这事挺感动的，也就没有了之前不再理他的想法。巧克
力姐姐，平时和同学吵架或学习上遇到困难我很容易产生负面情绪，也会经常想不开。我该
怎么办呢？
烦恼投递人  早  早    

早早：
你好！
人的情绪就像天气一样，有各种变化。就像天气有晴天、阴天和雨天一样，人也有愤怒、悲
伤和快乐的时候。早早，虽然有时你会因为负面情绪而想不开，但并没有做出什么过激行
为，这说明你的自我调节能力还不错哦！事情过后回过头来想想，你是不是感觉并没有当时
那么愤怒了？生活难免会有不愉快的时候，很多事情当时看起来好像很糟，但只要我们学会
调节情绪，做情绪的主人，乐观自信，就能成为一个健康快乐的人。
古时有一位国王，梦见山倒了，水枯了，花也谢了，便叫王后给他解梦。王后说：“大势不
好。山倒了指江山要倒；水枯了指民众离心，君是舟，民是水，水枯了，舟也不能行了；花
谢了指好景不长了。”国王惊出一身冷汗，从此患病，且愈来愈重。后来，有一位大臣参见
国王，听了国王的心事之后，大笑说：“太好了，山倒了指从此天下太平；水枯指真龙现
身，国王，你是真龙天子；花谢了，花谢见果子呀！” 国王听了全身轻松，很快痊愈。
早早，假如你是这位大臣，你将如何向国王解释？有时候情绪也与一个人的心态有关，当面
对同一个问题的时候，我们的心态不同，情绪也会不同，心情也会不一样。在生活中，不难
发现保持积极乐观态度的同学，往往会有更多的积极健康的情绪表现。那么，遭受负面情绪
影响时，我们应该如何去正确调节自己的情绪呢？
首先，转移注意力。把注意力从导致你情绪不佳的事情上移开，选择可以使你心情变好的活
动，比如：跑步、听音乐、聊天等，使情绪有个缓解机会，让自己摆脱消极情绪的影响；其
次，合理地发泄。当心情极度压抑的时候不妨大声哭出来，哭会缓解压力以及发泄情绪，也
会让人感觉轻松很多；另外，当在坏情绪中苦苦挣扎的时候，深呼吸是一种可以让自己快速
冷静下来的很见效的方式，因为当你进行深呼吸调节的时候，可以很好地放松情绪，减轻压
力。
最后，巧克力姐姐想送你一句话：面对复杂的生活，我们应该用积极的方式去调整好自己的
情绪，使自己永远快乐。相信早早一定会有所感悟，找到适合自己调节情绪的方法，成为一
个积极乐观的孩子。
巧克力姐姐    

双减日记
“双减”下的我们
□天长市城南小学  肖友清
早晨七点多，寂静的校园在孩子们陆续到来中一点点热闹起来。巡视卫生区时，我看见班上
几个酷爱打篮球的孩子已经来到操场，其实体育课上和课后服务社团都有时间练习，但他们
依然兴致勃勃，看来，接下来的年级篮球比赛他们也想有出色的表现呢！
我悄悄走向我们班的“篮球王子”，“这么早来学校，你睡好了没有？几点起来的？”他收
住篮球，“老师早，我六点半起来的，昨天晚上作业都在学校写好了，看一会书就睡觉了，
早上都没用闹钟。”“我也是，以前放学还去辅导班呢，现在早早回家了！”张浩也插上了
一句。
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看来，“双减”已然初见成效，孩子们的脸上多了开心与健康的神色。离开操场，我来到办
公室和几个作业比赛设计组的同事相约开会，“这个通知是送去地区比赛的道德与法治作业
设计已经获市一等奖，现在大家一起看看，还有哪些要修改的？”丁老师是这次作业设计的
主负责人。
“我看这个课前作业设计时间是不是有点长？我们作业设计就是契合‘双减’的，课前课后
不能超过10分钟吧？”杨老师的话让我们连连点头。“那第二项作为选做题，速度快的孩子
可以做，速度慢的可以不做。”王老师提出了解决方法。“这些作业完成了，评价标准不太
明了，似乎要细化。”看来赵老师在家已然做过工作……
不知不觉中二十五分钟过去了，大家急忙进各自班级上早读课。“大江东去，浪淘尽，千古
风流人物……”书声琅琅，伴随着苏轼的诗词，课堂上充满古代文化气息。
学校开展主题阅读课程，高年级背诵苏轼诗文，推荐看曹文轩的《草房子》《根鸟》《野风
车》，林语堂的《苏东坡传》等。“同学们，我们来谈谈《草房子》吧？” 孩子们课余时
间看没看，看的怎么样，只有用早读课的时间与他们交流，督促培养良好习惯。
其实，“双减”减的是孩子的负担，对于我们老师，则提出了更高的要求。
一是有效备课，提高课堂教学效率。课堂是教学的主阵地，有趣、有效的课堂方能保证孩子
们听课的注意力。一堂课学生能专注地听与思，那么教学效果就有了保证。
二是联动家长，用心培养学生学习习惯。最近很多家长私信我能不能布置书面作业，很显然
我作为老师是支持国家政策的。那么没了作业，家长如何找到辅导孩子学习的支点呢？我将
会继续引导家长把重心转移到培养孩子的学习习惯上来。比如预习、复习的习惯、订正梳理
的习惯，阅读积累的习惯，运动劳动的习惯等，以及引导家长学会发现孩子的特长并重点培
养。
借力“双减”，发现学生的不同，减负增质，是我们应尽的责任。
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