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!/小时读者热线：01!!22科教卫新闻
! ! ! !昨天，本报《连上八天课还要迎大
考，累！》报道引起读者共鸣。正值上海
教育报刊总社和杨浦区教育局主办的
首届国际中小学名校长论坛在沪举
行，来自北欧小国芬兰的教育专家带
着被誉为“世界上最好的教育模式”，
与上海同行分享他们的探索和成功。

上海学生曾于 !""# 年在全球
$%&'（国际学生评估项目）测试中位
列第一，此前的 !""" 年、!""( 年和
!"")年三次 $%&'测试中，芬兰始终
占据头把交椅。低负担高质量有何奥
秘？芬兰专家强调，“让孩子始终保持
发现的喜悦”是关键。

没有排名和检查
“让每个学生达到他们可以达到

的目标。”曾担任芬兰全国教育委员会
顾问的教育专家伊娃·彭蒂莱说，芬兰
中小学没有排名、检查，义务教育阶
段，各校在课程设计上有很大自主权。
在芬兰，所有义务教育阶段教师必需
持有硕士文凭，也确保了课程设置的
科学性。同时，每所学校都会对学习困
难的学生提供特别帮助。“在芬兰，我

们认为教育 #"*是学校的责任。”伊
娃·彭蒂莱强调。

芬兰人崇尚“少即是多”的理念。
他们认为，学习占用的是儿童生命中
比较关键的时期，而这段时期更重要
的是激励孩子独立思维并开发其创造
力。芬兰学生 +岁才上学，此前，父母
可以选择将他们送入日托中心接受学
前教育，最多的活动是游戏、体育和户
外活动。如有必要，经过入学程度评估
后，儿童可以提前或延迟一年上学。在
芬兰，即便是高中生，每天作业最多也
不会超过 ("分钟。

每人一张课程表
有着超过 ,""年历史的赫尔辛基

市罗素高中，是芬兰首屈一指的名校。

校长阿里·霍维恩介绍，从 ,##-年起，
该校在芬兰率先开始试点取消年级编
制，学生按学科和不同学段自主选课。
学校开设了母语及文学、环境与自然
科学、价值观与信仰等 ,"个领域课
程，每个领域又各有 ,"余门课程，总
计达到 (""余门课程。其中，必修课仅
占 ("*。在每个模块，学生都可以根
据自己水平，选择相应难度级别的课
程，也可以根据自己的兴趣、爱好、需
要，自主决定科目学习的顺序，选择任
课教师；甚至可以选择就读年限，!年
至 -年完成学业皆可。“几乎没有学生
有完全一样的课程表。”阿里校长说。

罗素高中设有专门的课程设置团
队，“让学生有发现的乐趣”，是该校在
课程设置过程中的一大宗旨。每学年伊

始，学校都会发给学生一本《课程设置
手册》，并由老师担任学生的课程顾问。
学生可在顾问的指导下制订自己的个
性课程表，试学两周期间，还能对所选
课程进行调整。每年，学生都会发现《课
程设置手册》中又冒出一些新鲜有趣的
课程，包括摄影、舞蹈、汽车修理、汽车

驾驶、数码课程、古老文化等各种方面。
开卷考试、写论文、做实验……阿

里校长说，灵活多样的考试形式，是为
了使评价不仅是奖励强者，或者表扬
听话者、顺从者，而是要激励后进者，
促进那些具有不同特长的学生发展。

本报记者 陆梓华

高中生回家作业不超30分钟
芬兰教育专家来沪传授经验：没排名没检查 低负担高质量

! ! ! !本报讯（记者 施捷 通讯员 余
飞）更年期凶猛来袭，有没有非药物
的干预方法？市第十人民医院依托护
理学国家重点专科的优势，于每周五
推出更年期综合干预特色护理门诊。

黄女士刚刚 -.岁，一向定期来
访的“大姨妈”就开始闹情绪了，有时
一个月来两次，有时连续三个月不来
一次。“大姨妈”的情绪化只是小麻
烦，夜里睡不着、白天醒不了，工作中
稍微遇到一点压力就会激烈爆发。她
曾去妇科、神经科、精神科就诊，得到
的结论都是“更年期综合征”，办法只
有两个———要么口服药物适量补充

雌激素；要么就采用“鸵鸟政策”，熬
过这最痛苦的一段时间，症状自会慢
慢改善。

黄女士走进了市十医院护理部
副主任陈翠萍的专家诊室。陈翠萍先
建议她做一次全面的检查!特别是妇

科方面"，以排除罹患器质性疾病的
可能。很快各项检查结果出来了，证
实的确是更年期综合征作祟。

针对黄女士的睡眠障碍，陈翠萍
建议她从改变生活规律入手———白
天工作时努力使自己充满工作激情，
让大脑处于充分兴奋的状态；夜里要
改掉睡前看跌宕起伏电视剧的习惯，

使大脑顺应昼夜节律。再辅以临睡前
的热水沐浴或泡脚，改善睡眠质量。

睡眠障碍之外，还有更恼人的情
绪波动和身材走样。陈翠萍从专业角
度给出了建议———选择适合自己的
有氧运动，如骑车、快走、瑜伽、健美
操、游泳、慢跑等。除了有助于释放内
心的压力，还能提高人体代谢率，将
多余的热量消耗掉。最后，专家还以
专业的心理疏导、调适方法，对黄女
士作心理“按摩”。生活方式指导结合
心理疏导，通过 (个月的调理，在没
有使用一丝一毫药物的情况下，黄女
士的更年期困扰得到了很大改善。

市十医院推出更年期综合干预特色护理门诊

对付更年期 不吃药也行

! ! ! !本报讯（记者 陆梓华）市教委昨
天发布指导意见，“十二五”期间，本市
各区县均将建立中小学心理健康教育
中心，并有 !"*至 ("*的区县心理健
康教育中心成为市级示范中心。
每个中心将面向学校、家庭和社

会开放，并为其所在区县的中小学校
和中等职业学校的心理辅导工作提供
指导和服务。中心建筑总面积应不少

于 ,/"平方米，一般设教师培训区!兼

心理探究区"、心理测评区、沙盘游戏
区、心理放松区、情绪宣泄区、个别咨
询区、教师办公区、接待区!兼阅览区"

和会议室等。
各中心将设专职负责人和相关人

员。专职人员除具有心理学或教育学或
医学专业本科及以上学历外，还必须获
得上海市学校心理咨询师证书。

各区县将建心理健康教育中心
“十二五”期间建成 面向学校家庭社会

! ! ! !本报讯（记者 张炯强）国内规模
最大的聚焦全球问题的学生活动———
第五届“青年全球治理创新设计大赛”
日前在复旦大学启动。本届大赛的主
题为“我们的世界、共同的责任———绿
色浪潮中的我们”。即日起向全球各地
的大学生开放参赛报名，征集全球治
理创新方案。

!""+年，“青年全球治理创新设

计大赛”由复旦大学和联合国开发计
划署联合发起创办，是第一个由中国
高校创办的、面向全球所有高校青年
学生创设的关于全球治理方案设计及
创意的大赛。今年的比赛共分四个阶
段，最后将产生“最佳创意提案”和“最
具价值项目”，在经过完善形成具有可
操作性的最终方案和报告后，由大赛
主办方向联合国有关部门提交参考。

青年全球治理创新设计大赛启动

! ! ! !本报讯《新读写》!",(年第 ,期
《新特稿》刊出师生对新年的感言；《新
人物》推出文学新秀、华师大四附中学
生陈逸川的作品及作家王琪森的点
评；《新艺海》选刊海峡两岸青少年书
法作品；《新时文》刊出铁凝、张丽均、
杨绍功、怡然、李泓冰等作家和学者的
作品。本市东方书报亭有售。

（张爱华）

!新读写"刊出

师生新年感言
! ! ! !本报讯（记者 陆梓华）由中国青
少年发展基金会和立邦公司共同发起
的“为爱上色”美术教师培训计划日前
在沪举行。-"名来自安徽、湖北、甘
肃、贵州、新疆等地的乡村教师系统学
习了如何教孩子用色彩表达内心想法
和情感。
“为爱上色”计划迄今已在全国捐

建了超过 ,(.间“快乐美术教室”。

乡村美术教师

在沪接受培训

! ! ! !减负增效#并不是一个新话题$ 从

!"#$年起# 本市建立了中小学生学业

质量%绿色指标&评价体系#不以分数至

上#而是通过身心健康'学习动力等十

项指标对学业质量全面评价$去年下半

年公布的首次评价结果显示#本市学生

学业成绩比较优秀#但学生学业负担依

然偏重#%%!的四年级学生每天有 &小

时以上睡眠时间#仅有 $'!的九年级学

生每天能保证 (小时睡眠$

取消官方排名#各种%民间排名&

何时能销声匿迹( 取消竞赛加分#能

否改变%人考我考&的从众心理#为学

生的个性和特长发展预留出更多空

间(减负#需要教育主管部门的行政命

令#更需要老师和家长观念上的改变$

!记者手记"

! ! ! !第一人民
医院宝山分院
新外科大楼今
天上午竣工启
用，医院的就
诊环境和就诊
流程明显得到
改善。医院今
天对所有门诊
就诊患者免除
普通挂号费，
同时，还在现
场开展了大型医疗
咨询活动，来自 ,)

个科室的主任、专家
以及多名市一医院
专家为患者提供义
诊服务。
杨建正 摄影报道
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