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随手拍

三门峡市第三高级中学作为一所区
域内薄弱高中，面对学生基础薄弱、学习
动力不足的现状，始终秉持“努力即优
秀，进步即成功”的育人理念，以课改深
化“三自”内核，以德育强化“三自”实践，
探索出一条适合自身的育人路径。

育人思想：以立德树人为根

坚守教育初心，锚定育人方向。该
校全面贯彻党的教育方针，将“立德树
人”融入教育教学全过程。建立“学生
个人量化考核”动态评价体系。

构建“生涯赋能+多元成长”育人生
态，创新实施“学业证、才艺证、体育运
动特长证、志愿者服务证”四证标准评
价体系。

心理健康护航成长路。开展“课程+
活动+咨询”特色活动，实施动态心理检测
机制，为“四证”目标设定提供科学依据。

社团活动搭建展示平台，多元认证
点亮成长，使学生发挥所长，获得认可，
拥抱自信。

将“三自”教育与“努力即优秀，进
步即成长”育人准则双向贯通。以“自

立”破除被动依赖，通过生涯规划课程、
分层学习路径设计，唤醒“我要学”的内
驱力。以“自律”保障进步过程，培养学
生时间管理、过程坚持的习惯，让“坚持
做”成为成长常态。以“自强”升华成长
价值，依托动态评价与成长档案，塑造

“我能行”的信念根基。

实践路径：双轮驱动夯根基

课改实践，以“双主体”和“大课时”
为核心，夯实“三自”根基，让努力有路
径、进步有舞台。教师是教学主体，通
过“三备三研”导学案（备学生盲点、备
教材难点、备生活链接点），将复杂知识
转化为阶梯式任务。学生是学习主体，
在“进步”中收获自信。

课堂设置“自主预学—合作探究—
展评反思”三个环节，且融入“三自”行
动指南，预学阶段强调自律规划学习步
骤，探究环节鼓励自立解决问题，展评
环节倡导自强突破表达障碍。

以分层帮扶落实“成长”。弹性作
业设计，推行“必做+选做+创做”模式，
同时将“三自”精神融入作业评价。

“大课时”制，以“学思行”一体化设
计，让进步看得见、可持续。课时整合
为 常 规 课 60 分 钟 和 高 三 复 习 课 90 分
钟，构建“学—思—创”三阶递进模式。

德育实践，“三自”习惯养成活动，
强化知行合一。开展月度主题活动分
层推进：思想认知深化月（3 月），爱国主
义讲座、班会，厚植家国情怀。生活感
知实践月（4 月），急救培训、社区志愿服
务，强化社会责任。学习求知赋能月（5
月），跨学科竞赛（语文+历史、数学+物
理联动命题），激发辩证思维。成果总
结展示月（6 月），“三自”成果展、家长开
放日、表彰大会，形成“学校—家庭—社
会”育人闭环。

特色创新：打造育人新范式

课改“双引擎”——“双主体课堂+
大课时制”。双主体课堂即教师为“努
力”铺路，学生为“进步”行动，课堂成为
师生双向赋能的场域；大课时制即突破
碎片化学习，实现“努力在课堂扎根，进
步在当下发生”。

德育“四联动”——“顶层设计+活

动分层+家校社协同+动态评价”。顶层
设 计 ：校 长 领 衔 领 导 小 组 ，确 立“ 低 起
点、慢节奏、高参与”原则；月度活动覆
盖思想、学习、生活全维度；联合司法部
门、社区、家长委员会，降低活动成本，
扩大实践范围；动态评价体系记录成长
轨迹，让“三自”成果可量化、可展示。

育人成效：绽放生命之光

学生成长，从“低头沉默”到“抬头
闪光”。学习焦虑率下降 35%，课堂主动
发言率提升 65%；“三自”行为达标率有
所提升。

学 校 影 响 ，从“ 薄 弱 校 ”到“ 发 光
体”。市三高作为湖滨区中学城乡一体
化教育联盟总校，将发挥自身优势，为
区域教育质量提升贡献力量。

教育是农业，需要深耕细作；课改
是修行，需要坚守初心。以“三自”教育
铸就精神脊梁，以课改“双引擎”夯实成
长根基，用“努力即优秀，进步即成功”
的信念，让每一朵“苔花”绽放出牡丹的
绚烂！ （三门峡市第三高级中学
常务副校长 唐冬梅）

近日，三门峡市第三实验小学组
织学生走出校园开展社会实践，秉持
自立理念，从原料准备、摊位布置到
奶茶制作、售卖，全程由学生自主筹
备 。 活 动 中 ，学 生 严 格 把 控 产 品 质
量，以热情礼貌的态度待客，将课堂
知识融入生活，生动展现了“三自”教
育的独特风采与育人成效。图为售
卖奶茶现场。

杨光 董晓阳 摄

教 育 之 道 ，立 德 为
先。近年来，陕州外国语
学校始终秉持“为党育人、
为国育才”的初心使命，将

“ 做 最 好 的 自 己 ”校 训 与
“五好”（好品行、好习惯、
好志趣、好身体、好成绩）
成长目标有机融合，创造
性落实《三门峡市中小学
生 自 立 、自 律 、自 强 习 惯
养成行动方案》。通过构
建“三自”育人体系，致力
于培养既有中国根基，又
具 有 国 际 视 野 的 新 时 代
少年。

目 标 导 航 ，点 亮“ 三
自”成长灯塔 。 在 育 人 蓝
图 设 计 中 ，该 校 中 小 学
部 协 同 联 动 ，构 建 了 三
维 成 长 坐 标 ：思 想 认 知
维度——培育眼中有光、
肩 有 担 当 的 追 梦少年；学
习求知维度——锻造善用
时间、主动求知的学习主
人；生活实践维度——塑
造热爱生活、自立自强的
时代新人。

实 践 创 新 ，搭 建“ 三
自”成长阶梯。以 21 天自
主成长计划为支点，构建
了螺旋上升的实践体系：3
月自立定标、自律对标、自
强践标；4 月自立巩固、自
律进阶、自强蓄力；5 月自
立深化、自律强化、自强突
破；6 月“三自”融合、成果
绽放。

自立·启思明志。“三
自”主题班会：通过深度对
话，激发成长内驱力，让学
生从“他律”走向“自立”，
在目标设定中明晰人生航
向。“三自”主题黑板报：以
律正己，以主求新，以强致
远，通过创意表达强化自
立意识，让“自己的事情自
己负责”成为学生的坚定

信念，塑造积极向上的精
神风貌。

自律·砺行致远。“三
自”运动会：在规则与挑战
中磨砺意志，让自律不仅
体现在赛场上的拼搏，更
延伸至学习与生活的每一
处细节。适应性训练：在
压力情境下锻炼情绪管理
能力，让自律成为应对挑
战的基石，提升逆境中的
适应力。

自强·躬行践履。在
行动突破中成就卓越。21
天成长计划：以微小行动
积累巨大改变，让自强精
神在日复一日的坚持中扎
根。习惯养成 铸就未来·
整理书包挑战赛：从细节
入手培养条理思维，让自
强始于“扫一屋”。内务整
理挑战赛：在生活自理中
磨炼耐心与细致，让自强
不仅是一种态度，更成为
一种能力。自主生活实践

（家 务/烹 饪/劳 动）：在 劳
动中锤炼生存技能，让自
强从理念落地为行动，真
正赋能未来生活。

协 同 育 人 ，凝 聚“ 三
自”教育合力。教师转型：
从经师到人师，让每位教
师都成为“三自”教育的践
行者；家长赋能：通过家校
共育平台，让家庭教育与
学校教育同频共振；社会
协同：整合优质资源，为学
生成长搭建更广阔的实践
舞台。

育 人 是 一 项 系 统 工
程，需要持之以恒的坚守
与创新。未来，陕州外国
语学校将继续完善这一育
人体系，努力培养更多立
得住、行得稳、走得远的时
代新人，为基础教育高质
量发展贡献智慧与力量！

自开展“三自”习惯养成教育活动以来，
渑池县县直中学积极探索新课程改革背景
下思政工作和德育工作深度融合的有效途
径，遵循“分阶递进、知行合一”原则，开启

“三阶三季六保障”培养模式的“三自新人”
实践。

“三阶”分层培养。围绕学生成长特点，
该校采用“七年级自立筑基、八年级自强固
本、九年级自律提升”三个梯度，落实“三自”
教育，使学生形成适应社会发展的必备品格
和关键能力，为学生成长奠定坚实基础。

“三季”习惯养成。结合学年教学周期，
设置“9 月开学季、10 月至次年 4 月成长季、
次年 5 月至次年 7 月收获季”三个阶段，分年
级开展相应的主题活动，将对学生的“三自”
要求内化为其核心素养，外显为其良好的行
为自觉。

七年级主题自立启航。 9 月为生活自
立 月 ，班 级 内 开 展“ 我 的 书 包 我 整 理 ”评
比，年级开展班级内务技能大赛；10 月，班
主任组织学生制定《个人学习规划手册》；
11 月，开展班级学科笔记漂流活动；12 月，
开展错题本制作比赛。次年 3 月，开展“今

天我当家”周末实践活动；4 月，开展家庭
劳 动 打 卡 计 划（每 日 30 分 钟）；5 月 ，开 展
校园公益岗体验日；6 月，开展年级“三自”
教 育 成 果 博 览 会 ，展 示 家 庭 劳 动 记 录 、时
间管理手账等。

八年级主题自强启智。9 月，开展班级
自治 2.0 计划，每月最后一周班会发布《班
级治理白皮书》；10 月，开展励志教育月“自
强人物”故事讲演赛；11 月，开展家庭经济
实践周活动，班级内举行“每周采购优化方
案”设计比赛；12 月，实施学科自律实践，推
行无监督自习课。次年 3 月，开展班级马
拉松接力赛；4 月，开展“21 天极限突破计
划 ”，每 日 跳 绳 1000 个 ，数 学 每 日 一 题 攻
坚；5 月，开展我的“三自”故事演讲比赛；6
月，开展年级“三自”教育成果博览会，展示
全年活动成果案例。

九年级主题自律提升。全年贯穿开展
“21 天自律养成”计划，每月一轮。对学习效
能自我监控表开展日清、周结、月评。10 月，
举办“十年后的我”主题演讲赛。次年 3 月，
开展百日冲刺行动，每日学习清单打卡，同
伴监督互助。

“六保障”特色支撑。为保障“三自”育
人落地见实效，学校邀请专家与教师、家长
一起研讨“三自”习惯养成教育模式，形成了
六项特色支撑活动。

一是德育处成立“成长银行系统”，为每
一名学生建立数字账户，以“自立币”“自强
卡”“自律章”的形式记录成长积分，每月兑
换学习、活动资源。

二是对学生采取三维度评估，行为观察
占 30%，个人成长档案占 40%，多元测评占
30%，摆脱唯分数论，让学生在成长中多了

几分自信与从容。
三是打造展示平台，班级制作“三自”风

采墙，年级做成长记录册，校级开展年度“三
自”标兵评选，让学生通过“自立、自律、自
强”的光环来追逐梦想。

四是教师队伍培养，每月开展班主任
“三自”教育研讨会和学科教师融合教学案
例评比，形成“三自”育人“小气候”，为活动
开展提供理论支撑。

五是构建家校协同育人机制。利用家
长学校开设“三自”教育课程，建立家庭实践
反馈机制，真正做到全面共育。

六是加强资源建设，德育处开发《三自
成长手册》，后勤处建设校园劳动实践基地，
教导处建立校友导师资源库，形成多处室联
动育人网格。

经过一个学年的探索实践，培养全体学
生“自立、自强、自律”综合素养，促进学生健
康成长和全面发展，成为全体直中人的初心
与使命。未来，渑池县县直中学将进一步优
化和完善“三自新人”模式，让自立、自强、自
律成为向上流动的阶梯，让那些渴望登高望
远的学子们梦想成真。

序
我是伯阳好少年，葵苑育人德为先。
七大场域做引领，化为成长小切片。
自立自律又自强，“三自”教育谱新篇。谱新篇！
德育与学生篇
迎着朝阳进学校，服装整洁领巾飘。
品德修养树心间，自立自强志比天。
友善互助如春暖，自律言行似玉鲜。
德智体美齐发展，劳动之路勇争先。
教学与课堂篇
晨读声朗惊栖鸟，笔尖沙沙耕墨涛。
自主学习深思考，积极发言多动脑。
勤思敢问破迷雾，合作探究智慧高。
书山自有青云路，“三自”为梯梦可昭。梦可昭！
食宿与生活篇
环境卫生人人讲，每天值日能做到。
生活技能显身手，班务内务整理好。
各种电器有人管，爱护公物品质高。
排队打餐讲文明，无声光盘美德韶。
安全与健康篇
遵守校规和校纪，不去追逐不喧闹。
安全警钟时刻敲，自救互救有高招。
做操站队快静齐，动作到位有力道。
集体活动讲秩序，队形队列展风貌。展风貌！

卢氏县第二小学现有 59个
教学班、3400 名学生、176 名教
职工。在市、县教育局的悉心指
导下，该校确立了“培养具有自
立能力、自律品格、自强精神的
时代新人”核心目标，构建了“五
育融合 三自贯穿”的育人框架。

打造“三自”文化阵地
构建浸润式育人场域

该校极力打造环境文化，
让每一处空间都传递“三自”声
音 。 创 编《自 立 歌》《自 律 谣》

《自强赞》系列校园童谣，以“课
前 一 首 歌 、路 队 一 首 谣 ”的 形
式，让“自己的事情自己做，集
体的规则记心间，困难面前不
低 头 ”的 朗 朗 童 声 浸 润 校 园 。
评星树范，点亮身边的榜样灯
塔 。 每 月 评 选“ 自 立 小 能 手 ”

“自律小标兵”“自强小勇士”，
在班级文化墙设立“三自”成长
榜，动态展示学生的进步与成
就 。 搭 建 家 庭“ 三 自 ”实 践 平
台，发布“周末家务清单”“假期
自 主 管 理 手 册 ”，让 家 长 成 为

“三自”教育的同盟军。
课堂文化让每一堂课都浸

润“三自”精神。体育课，“千人
武术操”“戏曲操”刚柔并济，培
养自强体魄，磨砺“坚持不放弃”
的意志；语文课，诗词大赛演讲
活动积淀自律，让学生在字斟
句 酌 中 领 悟“ 厚 积 薄 发 ”的 真
谛；数学课，魔方速算、实践建
模激发自立思维，在独立探究
中感受“突破自我”的喜悦；真
正实现“科科有‘三自’元素，课
课有育人功能”，将“三自”精神
润物无声践行在课堂教学中。

抓 实“ 三 自”活动
搭建多元成长舞台

分层立标，细化成长“路线
图”。出台《“三自”习惯养成成
长手册》，按低、中、高学段制定
阶梯式目标，低年级聚焦生活
自立；中年级强化行为自律；高
年级培育精神自强，配套《七彩
品格之星评选细则》，让抽象的

“三自”要求转化为可操作、可
量化的行为指南。

从课前摆好书本文具、静

息候课、端正坐姿三件事，“整
洁卫生”“整理书包大赛”“系鞋
带比赛”等小事入手，开展“礼
仪 之 星 ”“ 习 惯 标 兵 ”“ 儒 雅 餐
厅”“雅美寝室”等评选活动，将

“三自”教育分解为“每日可完
成、每周能坚持”的微行动，让

“三自”品格在细节中萌芽，在
坚持中生长。

强化“三自”实践
打通知行合一通道

研 学 实 践 ，行 走 中 的“ 三
自”修炼场。依托县域红色资
源（烈士陵园、红 25 军军部旧
址）和实践基地（科技馆、劳动
农场），设计“三自研学课程”，
学生自主制定研学计划、整理
研学物品（自立）；自觉遵守团
队纪律、积极参与探究任务（自
律）；独立撰写研学报告、分享
实 践 感 悟（自 强）。 在 烈 士 陵
园，学生缅怀先烈，肃然起敬；
在科技馆，学生自主完成机器
人编程挑战；在劳动实践基地，
学生亲手种植养护，感受“一粥
一 饭 来 之 不 易 ”。 研 学 路 上 ，

“三自”教育从课本走向生活，
从知识转化为能力。

自 主 管 理 ，岗 位 上 的“ 三
自 ”责 任 岗 。 成 立“ 弯 弯 腰 小
队”“文明引导队”等学生自治
组 织 ，设 置 100 余 个 校 园 责 任
岗，学生自主申报、竞聘上岗，
在纪律监督、卫生维护、活动组
织 中 体 验“ 自 我 管 理 、自 我 服
务、自我教育”。

社 会 服 务 ，奉 献 中 的“ 三
自”试金石。组织走进敬老院、
文明城市创建、社团作品义卖
等社会实践活动，让学生在服
务社会中深化“三自”内涵。

目前，该校“三自”教育初
显成效，整理书包大赛、系鞋带
比赛成为校园传统项目；学生
课堂专注度大幅提升，自律意
识明显增强：“儒雅餐厅”实现

“食无语 盘无余”，“雅美寝室”
成为自律生活的缩影。未来，
该校将继续以“自立”为桨，划
开成长的波澜；以“自律”为舵，
校准前行的方向；以“自强”为
帆，驶向梦想的远方。

“三自”习惯养成教育以“自立、自律、自强”
为核心培养目标，通过系统性活动设计促进学
生全面发展，落实“立德树人”根本任务。其内
涵聚焦思想认知、学习求知与生活实践中的自
主能力培育：自立强调独立人格与生活技能的
养成，如自我管理、劳动实践等；自律通过规则
意识与行为规范引导学生形成高效学习习惯；
自强则注重激发创新思维、抗挫能力及终身学
习动力，为全面发展奠基。这一教育体系以价
值观塑造、习惯养成、能力提升为三大核心维
度，立足“立德树人”根本任务，致力于为学生幸
福人生奠定基础。

当前高中学生普遍存在三大短板。目标模
糊与动力衰减：部分学生缺乏主动规划能力，内
生动力随备考周期延长逐渐衰减；临界生（本科
线上下浮动学生）群体更易因成绩波动产生“躺
平”或“假装努力”等消极心理。时间管理低效
与情绪内耗：少数学生表现为“伪勤奋”，盲目延
长学习时间却忽视效率提升，考试焦虑引发的
失眠、逃避分析等行为加剧“焦虑—低效—更焦
虑”的恶性循环。实践能力与抗挫韧性薄弱：过
度依赖教师解题模板导致自主构建知识体系能
力不足，模拟志愿填报跟风现象暴露生涯规划
缺失。

针对上述问题，以“三自”教育重构备考路
径。筑牢精神根基，通过“战局思维”绑定日常
努力与终极目标，以进步体验激发内驱力。例
如，在每周班会中嵌入“目标可视化”活动，引导
学生绘制个人进步曲线，用阶段性成功体验打
破焦虑幻觉。建立“时间管理日志”，要求学生
以 15 分钟为单位记录学习轨迹，教师每日反馈
效率评分，逐步形成稳定学习规律。设计“自强
阶梯计划”，分层突破目标：清北冲刺队主攻压
轴题创新解法，开展跨界融合题训练（如数学与
物理综合建模）；985 稳定队强化中档题速解技
巧，通过“规范答题红黑榜”提升审题精准度；
211 保障队狠抓基础题满分率，实施“小题零失
误”举措，避免重复失误。精准靶向突破，建立动态梯队调整机
制，依托作业与模拟测试数据为每位学生建立“学科短板档案”，
重点标注“你以为会实际常错”的题型。推行“三自”评分体系，将
解题方法创新性（自立分）、答题步骤规范度（自律分）、难题突破
完成度（自强分）纳入日常考核。文综主观题实施“要点关键词提
取法”，训练 30 秒内标出材料核心信息的能力。

教师团队转型为自立引导者、自律监督员与自强激励师三重
角色：精讲限时 20 分钟/课时，课堂重心转向思维引导，如物理课
采用“问题链教学法”激发自主探究；实施“考后 24 小时面批制”，
针对错题进行“归因分析—方法重构—同类题强化”三步干预；每
周跨科会诊联合学科教师与家长，分析学生心理与学科优劣势，
制定“强科更强、弱科不弱”策略。同步关注学生心理变化，通过
抗挫教育和每日精神鼓励强化信念。

当自立成为深化思维优势的精神引擎，当自律化作突破认知
瓶颈的攻坚利器，当自强熔铸为冲刺顶尖学府的信念灯塔，“三自
教育”便能释放“头雁领航+群雁振翅”的协同效应。

﹃
三
自
﹄
教
育
助
高
考
备
考
质
量
提
升

灵
宝
市
第
一
高
级
中
学
二
二
一
二
班
班
主
任

梁
飞
鸿

深耕深耕““三自三自””教育沃土教育沃土
培育德培育德才兼备新人才兼备新人

卢氏县第二卢氏县第二小学校长小学校长 张志娟张志娟

立德树人守初心“三自”聚力促蝶变
——三门峡市第三高级中学育人实践探索综述

实施阶梯培养 深耕“三自”教育
渑池县县直中学校长渑池县县直中学校长 上官海涛上官海涛

“三自”赋能助成长
陕州外国语陕州外国语学校校长学校校长 杨绍斌杨绍斌

伯阳少年“三自”颂
心理健康与辅导篇
心理防线要筑牢，自我调节情绪高。
压力烦恼能疏导，乐观心态常拥抱。
遇到挫折不气馁，与人相处不争吵。
和谐人际共营造，心灵花园绽春苗。
家校社协同篇
家庭学校社会联，携手并肩育英贤。
家长言传又身教，老师教诲记心田。
社区活动常参与，实践锻炼志更坚。

“三自”精神同传递，美好未来在眼前。在眼前！
校园文化篇
校园文化氛围浓，活动多样乐无穷。
文艺表演展风采，体育竞赛气势雄。
社团活动兴趣广，科技创新思路通。
自信展示才华显，团结拼搏建伟功。
综合篇
人生之路乐芬芳，无惧风雨和风霜。
向下扎根练本领，向阳生长耀光芒。

“三自”精神心中藏，热爱祖国不能忘。
“三自”精神伴我行，未来之路更辉煌。更辉煌！
跋
伯阳学子志气高，“三自”教育显成效，
各种素养齐发展，德才兼备步云霄！

（吴俊峰 段娇）


