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新年目标常落空？
不妨试试这三招！

关
注

《5%的改变》书影。资料图

海师大定安平和思源实验学校：

“泥土课堂”
别样芬芳
■ 海南日报全媒体记者 李豌

日前，在海南师范大学定安平和思
源实验学校（以下简称平和思源学校）

合耕园中，五年级 1 班语文教师徐雪

花带领学生们观察一片长势旺盛的小

白菜。

从2021年起，在海南师范大学师资指

导下，平和思源学校打造合耕园，面向全校

推出劳动教育课程。徐雪花每周都会带领

学生到这片近10亩的菜园中。“比如，为了

让学生们更好地学习《落花生》这篇文章，

我带领学生们到这里体验种花生、收花生、

晒花生、吃花生全过程，完整感受花生的整

个生命周期”。

平和思源学校通过合耕园把劳动教育

和语文、数学、英语、美术、音乐等学科结合

起来。漫步园中，可见每块菜地的形状都

各不相同，有长方形、三角形、圆形、扇形等

不同形状。

“上数学课的时候，学生们动手测量

责任田的边长、半径等数据，套用公式求

得周长、面积等，计算种子的发芽率、田

地的投入和收益等。”该校艺体处主任卢

燕说，在英语课上，教师边展示劳动工

具，边引导学生学习相关的英语词汇；美

术教师指导学生们利用瓜菜叶子、果皮、

果壳、种子等制作手工作品。劳动教育

和众多学科有效融合，让课堂鲜活起来，

让田园丰富起来。

卢燕一边说，一边用手机向记者展示

了一段该校田园音乐课堂的视频。视频

中，孩子们站在一块块菜地中，分别手持木

鱼、沙锤、铃鼓等乐器奏出旋律，共同歌唱

歌曲《劳动最光荣》。“我们在音乐课上依托

这段歌曲旋律，在不同的季节根据不同的

作物特点，带领孩子们创作不同的歌词，然

后一起演唱。”卢燕说。

以上场景是平和思源学校开发劳动教

育校本课程的一个缩影。基于新时代劳动

教育“四学会”理念，依托这方合耕园，该校

结合定安粽子特色产业开发校本课程教材

《粽叶飘香——田园课程》，引导学生通过

寻访、种植、制作、设计等方式体验粽叶种

植和绑粽子；实施“三趣”（野趣、童趣、农

趣）隐性课程和“四色”（红色田园、绿色田

园、蓝色田园和橙色田园）显性课程。

“红色田园课程以‘让每一个生命更

加坚强’为核心和主旋律，通过田园古诗

词经典诵读，‘讲文明、习礼仪’演讲比

赛，武术、科技特色课程教学，以及开展

社团活动等方式提升师生的品位。”平和

思源学校校长钟新涛介绍，绿色田园课

程包括生态绿色种植、绿色课堂、绿色艺

术、绿色管理等内容，让学生们既会种

植，又会用绿色元素装扮教室；蓝色田园

课程则鼓励学生们找到劳动和生活所需

的关系，比如自己动手制作方便浇水的

水管等；橙色田园课程引导学生们学习

劳动基础知识和基本方法，让他们在这

个过程中树立正确的劳动价值观。

不知不觉间，一节劳动教育课结束

了，学生们的脚底、脸上都沾上了些许泥

土，新颖、接地气的劳动教育理念深深留

在他们的脑海里。

“你好，
徐霞客先生，请
问我们应该如何分辨
峰林和峰丛呢？”“后生啊，
峰林与峰丛之别，且听我细细道
来……”数字人“徐霞客”在课堂上为学
生们生动讲解喀斯特地貌的特色、形成过程等知识，
一场跨时空的对话由此开启。

这一幕，出现在海南中学日前举办的AI赋能教育
展示活动上。该校地理教师陈彦洁将数字人“徐霞客”
与喀斯特地貌VR视频融入课堂，帮助学生们精准掌握
地貌特征知识。学生们分为两大阵营进行PK（挑战
比拼），通过小组活动培养辩证思维和综合素养。

陈彦洁告诉记者，日常生活中的风雨雷电、山川河
流等皆为自然地理的鲜活体现，学生们经常会与地理知
识发生“亲密接触”。但是，深入探究地貌形成、大气运
动等自然原理时，复杂的地理知识体系又常常让学生们
感到疑惑。“因此，我想通过AI新技术提高学生的学习
兴趣，突破教学难点，提升教学效果”。

陈彦洁在国产人工智能大模型豆包上，创建了
以“徐霞客”命名的智能体。他输入课程相关知识，
多维度训练智能体，进而为学生们答疑解惑。课堂
上，学生们通过平板电脑打开这个智能体就能进行
语音提问，实现人机智能交互。

在陈彦洁看来，这种“隔空对话”打破了传统课堂
单一的师生互动模式，能有效激发学生的好奇心和求
知欲，让地理课变得更有趣。在小组活动环节，学生
们借助AI技术实时生成思维导图，以此快速梳理知
识脉络、明确学习重点，团队协作能力也得到进一
步提升。

“目前，‘数字人’已成为课堂提质增效的得力助手。
接下来，我们将持续进行实践探索和模型优化，通过AI
技术为课堂教学注入源源不断的动力。”陈彦洁说。

日前，在海口市第十四中学操场上，体育“黑科
技”——智慧体育运动系统频频亮相。学生跳远结
束后，该系统不仅能显示跳远成绩、腾空高度、起跳
角度等，还能为学生提供指导意见，帮助教师指导学
生改进动作，提升体育教学效果。

“智慧体育运动系统能帮助我纠正错误的运动
姿势，掌握更多锻炼技巧，我感觉体育课比以前更有
趣了。”海口市第十四中学学生郑伊涵说。

学生们在合耕园中为作物搭架子。
通讯员 王槐炜 摄

缤纷课堂

惠君信箱
hnlhjun@126.com

日前，教育部印发通知，明确加强中
小学人工智能教育的总体要求。通知强
调，分批设立中小学人工智能教育基
地，推动高校、科研院所和高科技企
业的人工智能实验室、展厅等场馆
向中小学校开放，开发适合中小学
生的人工智能教育资源。

当AI走进我省中小学校
园，会碰撞出怎样的火

花？海南日报全媒体记
者近日对此进行了

采访。

有业内人士表示，随着知识获取越
来越容易，“死记硬背”式的教育将无法
适应时代发展，学生的自主学习、实践
创新能力将是未来工作和生活的核心
竞争力。

对此，海南中学信息中心主任岳水
平认为，人工智能并非主动灌输知识的
主体。学生想从海量信息中精准定位
自己所需知识，就要学会运用搜索技巧
筛选信息。

“这种自主探索的过程，能帮助学
生提高信息获取与整合能力，以及跨学
科素养和实践能力，从而在未来的学习
和职业发展中占据先机。”岳水平说。

近日，记者在海南中学科创中心机
器人活动室看到，机器人、3D打印机等
高科技设备为学生们提供了丰富的学
习和实践资源。

“桌上有固定翼模型飞机，墙上挂
着球形无人机……我们能通过自主编
程设定模型飞行的轨迹。”作为该校科
技社的一员，海南中学学生符扬威对人
工智能充满浓厚兴趣。

去年暑假，海南中学举办机器人夏
令营活动，邀请业内专家、优秀校友到
学校进行交流分享，搭建起学生与前沿
科技之间的桥梁。硬件结构、编程基
础、传感器技术等一系列内容丰富的

“硬核”课程，让学生们有更多机会探索
机器人的奇妙世界，学习编程、建模和
机械设计的基本原理。

“通过项目式学习，我们鼓励学生
在做中学、学中思、思中创，进一步实现
知识向能力的有效转化。”岳水平表
示。同时，夏令营活动还鼓励学生们开
展团队合作，学会与队友共同解决问
题、分享创意和有效沟通。

未来已来，“AI+教育”还将迸发出
更多精彩的火花。对此，海南师范大学
物理与电子工程学院副院长王艺臻建
议，我省中小学校应充分利用人工智
能技术为教育赋能，进一步提升教学
质量，激发学生们在科技创新领域的
潜能。

用AI辅助教师批改作文是一种什么
体验？“快速、高效，值得点赞。”北京师范大
学海口附属学校副校长张莉如是说。

打开北京师范大学海口附属学校的智
能作文批改平台，批阅意见、作文评语、推
荐学习等内容一目了然。该智能平台能为
学生作文提供具体的修改建议，还能将学
生作文中的好词佳句勾勒出来。

“利用AI技术，教师们可以多维度、高
效率地批改学生作文，并通过数据分析系
统精准了解每名学生及所在班级的总体写
作情况和存在问题。”张莉说，找到问题症
结后，学生们可以参考优秀范文，进一步提
升自己的写作水平。

有了好帮手，教师教学更加轻松高
效。目前，在评课过程中，北京师范大学海
口附属学校一年级语文组教师探索使用
AI提取视频重点技术，快速了解授课环节
用时，并结合听课教师的评价对课堂教学
进行反思与改进。

“和传统教学模式相比，AI助力能让
教学反馈更及时，能帮助教师不断调整教
学策略。”张莉认为，AI还进一步丰富了课
堂教学的资源和形式，为学生个性化学习
提供了更多路径，能更好地激发学生的学
习兴趣。

当前，在AI助力下，我省中小学劲吹
“智能风”——清华附中文昌学校小学部举
办人工智能算力算法思维竞赛活动，以赛
促学激发学生学习兴趣和创新精神；儋州
市第二中学成立学生机器人创客协会，在
学生心中种下科技的种子；海口市龙岐小
学打造人工智能少年科创学院，逐步开展
人工智能普适课程……

为了更好地利用AI开展教学，教师也
需要不断“充电”。近一个月前，海南乡镇
小学人工智能赋能教师队伍建设培训班在
文昌市开班，通过专题授课、交流研讨等方
式提升乡村教师的教学能力和信息化水
平，为农村教育注入新的活力。

“我将借助人工智能这个好帮手，探索
创新教学模式，不断培养学生的智能素养
和创新思维，为乡镇小学教育事业贡献自
己的力量。”参加培训后，文昌市会文镇中
心小学教师何启宝说。
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惠君老师：
您好！我是一名在职场拼

搏的打工人。每年新年，我都会
立下新年 flag（目标），但是每年
都完不成，让人无奈又沮丧。为
什么新年目标常常陷入纸上谈
兵的结局？如何才能让自己更
好地完成新年目标？请支招，谢
谢！

——一名苦恼的读者

苦恼的读者：
你好！新年伊始，很多人

都会制定新年目标。这些目标
寄托着我们对变成更好的自己
的美好期待。但是，制定目标
往往只需要三分钟的热情，实
现目标则需要持久的意志力支
撑。力所不逮的宏大计划和太
高远的目标确实很难坚持。因
此，想更好地实现新年目标，就
要降低目标的难度，从轻松易
行的微小改变入手，增加实现
过程的动力和愉悦感。

■
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日
报
全
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记
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第一招

建立微目标，提高目

标的适配度

把自己想要完成的、与自己适
配的新年目标写下来。所谓适配
度有三层意思：一是目标要力所能
及，是自己能够得着的目标；二是
目标要与日常生活联结，能纳入你
的生活日程之中；三是目标要简
单易行，容易做到。

制定目标清单时要注意以下
情况：1.数量别贪多，1个—3个小
目标较为合适；2.确保目标是自己
发自内心真正想完成的；3.确保目
标在工作忙碌等“困难时刻”也能
执行。

《微习惯》的作者斯蒂芬·盖斯
自称“天生大懒虫”。他从每天一
个俯卧撑开始养成良好的健身习
惯，成功拥有梦想的身材。此后，
他又如法炮制，从每天读一页书、
写50个字开始，逐渐养成良好的
阅读和写作习惯。

第二招
用微小行动打开改变的

突破口

所谓微习惯，就是用非常微小的
积极行为把大目标分解成易于操作的
简单任务，用微小行动打开改变的突
破口，循序渐进地养成行为习惯，从而
更好地实现目标。例如，想养成阅读

的习惯，就具体化为每天读一页书、
听一篇文章或读一首诗；想锻炼身
体，就简化为每天做一个平板支撑或
俯卧撑，或练习一个瑜伽动作、超慢
跑两分钟；想养成写作的习惯，就训
练自己每天写一篇数十字的心得
等。当你把目标难度降低到“唾手可
得”的简易程度，就能轻松完成。

《微习惯》分享的微小行为操作
公式是“简单到不能拒绝的微小行
为+自由超额”。所谓自由超额，就
是当你完成每天的微小目标后，你
可以自由选择是否继续“加量”。无
论是否自由超额，都要提醒自己：你
的微小行为目标基数不变。只要完
成目标，今日打卡任务就算圆满完
成了。

第三招

及时奖赏，巩固强化微

小行为

想将微小行为进行到底，还需要
记录追踪微习惯的完成情况。每天完
成任务后，你可以在日记或日历上打
钩确认，日复一日串连成一个积极行

为链。强化和巩固积极行为，还会带
给我们满足感和成就感。

在完成微小行为的过程中，要留
意感受其中伴随着一系列自我奖赏
感受：第一层次奖赏，是保持微小行
为过程中轻松舒适的情绪状态。第
二层次奖赏，是每天完成规定任务时
收获的成就感、满足感、掌控感和愉
悦感；第三层次奖赏，是自由超额创
造的成就感和幸福感；第四层次奖
赏，是及时给阶段性成果一个仪式
感，定期奖励自己。比如，能坚持一
周，就奖励自己看一场电影；能坚持
一个月，就奖励自己和朋友聚餐一
次；能坚持一年，就送给自己一份心
仪的礼物等。这种方式能让实现计
划和目标的过程，始终葆有热情和充
满希望，让我们乐在其中。

最后，我想给大家推荐两本书：斯
蒂芬·盖斯的《微习惯》和李松蔚的
《5%的改变》。心动不如行动，不妨把
阅读这两本书列入你的新年目标中，
从每天读一页书开始，让新年目标更
好落地，去遇见越来越好的自己吧。

惠君
（作者系海南省心理健康教育特级教师）


