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我校举办八十九周年校庆云音乐会 2020年袁岁月不居袁泉州七中已经悄悄走过了89个年头袁从稚嫩的幼苗成长成参天大树袁
郁郁葱葱了一整个城南遥而七中人多有母校情结遥常回去看看袁既是师长的亲切叮嘱袁也是自己的内心呼唤遥无论你身在何处袁每年校庆日袁总有熟悉身影徜徉在静谧的校园遥但是今年的特殊情况袁使得广大校友无法重回母校袁共诉衷情袁于是学校通过云音乐会的形式将天南海北的校友连结在一起袁以艺抗疫袁共祝愿袁母校好遥疫情虽未结束袁但音乐仍在延续遥云端相聚袁用歌声传递思念袁用艺术表达祝福遥为母校庆生袁为七中加油袁在音乐会里追忆青葱的校园时光遥云音乐会由庄月芳校长总指导袁音乐组组长郑芳卉老师编导袁学生发展指导中心主任罗浩老师和校友郑明明女士主持遥歌声飞扬袁舞曲回荡袁花也芬芳袁水也迷人袁七中星光璀璨袁船行四海袁路向八方袁前也辉煌袁后也灿烂袁晦鸣人文荟萃遥从过去袁到未来遥无论你在天涯袁在海角袁七中始终在这里为你守望遥疫情终将过去袁未来繁花与共遥无论你是乘风破浪的学长学姐袁还是未来可期的学弟学妹袁我们都共同祝福伟大祖国与母校更加美好遥渊学生发展指导中心罗浩供稿冤积极心理暗示

看见成长力量要要

要 我校开展高三学生尧家长专题心理讲座为帮助高三学子调整状态袁指导高三家长运用积极心理暗示促进亲子沟通袁近日袁我校邀
请泉州神和医院院长尧心理科主任陈元堂博士开展专题心理讲座遥
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理调适中的运用曳遥 针对高三学生的心理特点袁陈博士结合自身丰富的咨询经验袁阐述了野什么
是心理暗示冶尧野心理暗示的五个步骤冶尧野目标的设定冶等内容袁并带领学生进行现场体验袁教授

一些日常生活中就可以运用的自我放松小方法遥 通过理论讲解尧案例分析和互动体验袁学生们

充分感受到积极心理暗示的作用袁挖掘自我成长的力量遥

2020 年 9 月 21 日晚袁陈博士为高三的家长开展叶积极心理暗示在亲子沟通中的运用曳的

专题讲座遥 陈博士从理论和实操两方面袁给予详细的指导袁并倡导家长要看见孩子内心的力

量遥父母是孩子的天与地袁父母的接纳和支持袁鼓励和肯定袁犹如阳光和雨露袁滋养孩子的心灵袁
激发勇气和潜力遥

本次讲座鼓舞高三学子的士气袁培养学生乐观尧健康尧自信尧向上的心态袁为今后的奋战积

蓄了满满的能量遥 会后袁家长们纷纷表示通过积极心理暗示袁也认识到亲子沟通的重要性袁掌
握了有效沟通的策略袁教育方法也得到更大的提升遥

成绩犹如果实袁唯有健康的大树才能结出丰硕香甜的果实遥 一直以来袁学校重视学生的心

理健康教育袁今后还会开展丰富多彩的心理活动和个体辅导袁帮助学生解决各种心理困扰袁继
续加强家校沟通袁促进家校合作袁形成教育合力袁助力孩子们乘风破浪袁勇往直前袁实现梦想浴

渊心悦室 供稿冤

细把脉 精指导

要要要泉州市教科所领导尧专家莅临我校调研

2020 年 9 月 10 日下午袁泉州市教科所汤向明所长尧高中教研室主任姚承佳尧各高考学科

教研员莅临我校袁开展高三年毕业班教学工作调研和质优生培养主题调研活动遥 区教师进修

学校副校长肖传局尧教研室主任出庆阳参加调研遥 我校校级助理杨建益作为校方主持了本场

活动遥
汤向明所长就本次调研活动的目的和主要内容作了说明袁 希望能通过本次调研活动袁听

取一线学校老师的心声袁取得相关经验和数据袁通过分析研究袁为进一步科学决策提供依据遥
我校三位年段长分别就所在年段在强基计划开展尧竞赛活动尧优生培养等问题作了说明遥
王曦段长对 2020 年毕业班的高考成绩作了汇报遥 本届高考成绩的取得依靠年段提前制

定三年野标高管理冶计划袁合理规划布局院竞赛选拔培训与优生培训双向并行曰因材施教袁让有潜

力的学生尽快进入尖子生的精英培养环节曰优化三大科考试和限时训练时间袁指导各类竞赛

获奖学生和总分优秀学生申报双一流高校的强基计划等遥 通过名校联考和教研活动尧名师团

队专题讲座培训等方法提分增质遥
林益强段长介绍质优生的选拔方法袁强调在关注学生学习成绩的同时袁学校也关注学生

的生活动态和心理健康曰提倡优生之间的相互交流和互相学习袁通过数据技术分析袁跟踪质优

生的动态管理档案遥
林山段长介绍高一起始年段的质优生培养策略和高二选科组合分班的引导措施袁强调老
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师的视域高度最终可以决定学生的发展高度遥
教务处副主任邓秀恭向专家们介绍七中的整体师资状态袁特别提到今年春节高三一线教

师的敬业表现袁坚信野念念不忘尧必有回响冶的理念袁把对学生的关爱撒播到教学的每一个环节遥
教务处主任吴宝树的发言围绕强基计划与学科课程建设展开遥 学校在强基计划与学科竞

赛中努力寻找到最佳的结合点袁通过几轮讨论袁形成在新环境下优生培养的共识院制定基于学

生终身发展需求的培养策略曰促进强基教师团队和学科竞赛教练的发展遥
庄月芳校长从野研究尧高效尧规范尧关注冶四个方面介绍总结学校一贯以来整体发展布局和

近年优生培养创新策略袁指导优生培养要重视野临门一脚冶的精准化遥
教科所领导尧专家在听取我校几位老师的汇报后袁和老师们进行热烈的讨论遥 汤向明所长

强调今后市里要加强对各高中年段的省尧市级统考数据统计和样本分析曰对每个阶段学科课

节安排进行动态调整与科学管理遥 他肯定七中在学科竞赛尧高考取得的突出成绩袁勉励七中老

师要坚守初心袁不辱使命袁继续擦亮学校的品牌袁为市里继续提供强基策略研究的实践方案和

策略参考遥
姚承佳主任从老师们的发言中看到了七中的昂扬斗志和拼劲袁强调竞赛对质优宁幸灵耐春烧
福福宁幸灵耐幸耐春报耐些拼惯耐春拼从林新中在学中的严 局杨明研新有此心此研意此组中工和与心各此研老
各各与各此心此研意此组班工此期新与有此研同
心此研期供初
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此次会议体现数学组工作的规划与重心袁为新学期各年级数学教学工作的有序展开指明

方向袁让全组成员意识到要树立正确理念袁更积极地投入到教学尧教研和竞赛中去遥
渊数学组 林婷供稿冤

忙中有闲 劳逸结合

高一渊1冤班 王徽音

尊敬的老师袁亲爱的同学们院
早上好浴
我是高一渊1冤班的王徽音同学袁今天我演讲的主题是叶忙中有闲袁劳逸结合曳遥
在演讲之前袁我想问大家院你们平时的学习状态如何钥 是精神奕奕袁无比专注钥还是头昏脑

涨尧哈欠连天钥还是整个人颓废无比尧完全不想学习袁只想静静瘫一会儿钥 我想大家可能更常出

现后面两种情况遥 这时候是你的精力消耗过度袁该休息了遥
叶礼记曳中有云院野一张一弛袁文武之道也遥冶如何避免出现精力透支的情况呢钥下面我想和大

家分享自己如何做到高效休息袁劳逸结合的方法遥
在叶精力管理曳一书中强调院学习或工作 1 到 2小时后袁必须让自己停止袁从高速运转的轨

道上脱离袁将全部注意力转移到恢复精力上面遥 我们并不是在跑马拉松袁不必逼着自己一定一

学就好几个小时遥 尤其是全身心的休息袁才能达到野充电五分钟袁通话两小时冶的优质效果遥 所

以袁玩手机尧打游戏等等袁大脑还在处理信息袁高速运转袁是不可能达到好的休息效果的遥
高效的休息方式包括冥想尧间歇训练等等遥这里袁我着重跟大家分享一下野间歇训练冶袁也就

是进行体育锻炼遥
间歇训练的定义是院短时间内渊每次 60 秒或更短冤进行剧烈的有氧运动袁比如短跑尧步行上

下楼梯尧骑自行车等袁然后进行彻底的休息恢复遥在 15分钟渊时间长短可循序渐进冤内如此重复

进行袁有节奏地加快和降低心率遥 间歇训练可稳定情绪尧怡悦身心尧增加身体的能量储备袁最终

实现有效恢复精力尧更大限度耐压遥
此外袁我们还可以在日常生活中袁坚持一些习惯袁从而让身心处于稳定尧平静尧开阔尧安宁的

状态袁让自己更有力量遥比如袁Tal 就在哈佛大学幸福课里面袁提供了一种野灵药冶袁其中之一就是

每周四次半小时的锻炼遥 由此看来袁要想精神好袁运动少不了遥
所以袁运动吧袁同学们浴运动改善精神袁运动促进学习浴让我们一同动起来袁积极参加学校一

年一度的运动会吧浴我也报名参加 800 米和仰卧起坐两个项目袁希望我们能一同在绿茵场上挥

洒青春的汗水浴 更希望同学们以这次运动会为契机袁养成运动的好习惯袁弘扬体育精神袁做一

个积极尧健康的时代好少年浴
动起来吧袁让我们一同触摸跳跃的青春音符袁感受燃烧的运动激情袁体会拼搏的四射光芒浴
谢谢大家浴
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