
在春风化雨中立德树
人，润物无声

国际交流学院教室里，一位泰国学

生对汉语授课教师说：“因为交通不

便，中国游客到不了我的家乡，真遗

憾！” 赵老师告诉她：“中国帮助泰国

修建的高铁将经过你的家乡，届时中国

游客坐火车就能到你的家乡。”他还告

诉学生：“中国在谋求自己发展的同

时，促进各国发展，实现共商、共建、

共享、共赢。”在对留学生的汉语教学

中，赵老师就是这样，通过语言教学，

传播中国优秀文化，让留学生们知华、

友华、爱华，做增进中国与各国之间政

治经济文化交流的和平使者和骨干力

量。

师范学院教师张老师说：“我的学

生以后也要走向教师岗位。我们的教育

工作，要用以身作则的榜样方式，告诉

学生们如何直面人生境遇中，所遭逢的

一切。要教育学生了解自己爱自己，再

用正确合理的方式帮助他人。”管理学

院教师徐老师认为，“通过学生喜闻乐

见的形式，播种职业道德的火种。我们

教育学生敬畏职责、敬畏规章，作为老

师首先应该做到。人才培养关键在教

师，教育者要先受教育”。

正如商务学院教师田老师所说，教育

也好，参赛也好，都需要艰苦付出，“为

什么我们如此坚持？那是因为真诚的爱，

因为最初的梦想，因为郑重的承诺。立德

树人，我们一直在路上”。

在守望传承中立德树人，
践行初心使命

“播种知识，立德树人，是我阳光下

的事业。⋯⋯忠诚于党和人民的教育事

业，用人格引领人格，用智慧点燃智慧。

教书育人，我愿为此付出一切！”教师们

齐声朗诵《教师的誓言》，这不仅是台上

优秀青年教师的心声，也是一批批联大人

初心使命的坚守和传承。

今年北京市青教赛获奖者、智慧城市

学院教师江老师说：“在备赛过程中，将

专业知识与价值引领相统一，有机融入不

生硬。我是联大推行课程思政的受益者，

我感谢我的老师，也感谢联大给我这样的

一个舞台。”

而她的指导老师正是 2000年北京市
青教赛获奖者，回顾自己在联大 20年的
成长变化与不变坚守，张老师说：“从当

时的电子自动化工程学院到信息学院再到

现在的智慧城市学院，我从普通教师到教

研室主任、教科办主任、系主任和现在

教学副院长，教师永远是我的第一岗

位。”张老师忘不了指导教师尚老师的教

导：“既然你选择了教师这一职业，就要

对三尺讲台给出百分百的敬仰和尊重，并

为之付出全部的努力和热情。要成为一个

好老师，首先要做最好的自己。”回首来

路，张老师和同事们一直坚守着使命和初

心，教师之间的指导传承薪火相传，在

立德树人的道路上永远前行。

“学院党委和工会积极地帮助青年教

师，做陪伴教师赶考的小书童，通过

‘种子工程’‘苗圃工程’‘燎原工程’对

全体教师开展课程思政建设，抓好教师

三项基本功。”智慧城市学院党委书记点

评说，“最终决定比赛成绩的是选手个

人，是他们自己的能力，他们的素质，

特别是他们坚守初心的那份勇气、决心

和意义。”

2015年青教赛获奖者、校基础课教
学部教师袁老师说：“如何从我们的数学

公式中、物理公式中挖掘思政元素？我

们团队在思考。”探索很快开花结果，他

指导的青年教师玄老师 2017年获得了北
京市青教赛一等奖。玄老师分享数学课

开展课程思政心得：“通过数值计算，让

学生充分体会动静结合的辨证统一，既

讲授了知识，又教会了学生思考问题、解

决问题的方式方法。”校基础课教学部主

任对此深有感触：“坚持全过程、全方

位、全员育人，营造浓郁的立德树人氛

围，我们教育者要先受教育。在传承和坚

守中，更多的老师提升了教学能力、提高

了教学水平，实现了全面成长。”

以课程思政为抓手，把立
德树人落细落实

艺术学院教师戴老师展示和捐赠了一

幅国画长卷《永定河印象》，长城、爨底

下村、永定河等代表历史北京、红色北

京、文化北京等的景点错落有致地舒展在

了画卷上，引起现场一片赞叹。

这是她指导学生开展“溯源红色艺术

创作”，在北京周边红色遗址采风创作而

成。她的学生采风完毕后感叹：“我在北

京生活了 22 年，却仿佛第一次如此细
致、深入地去了解它、感受它，我理解了

它的过去，更希望能去创造它的未来。”

戴老师说：“从课程思政到专业思

政，我们在这个平台里不停地成长，育人

成效也日益凸显，学生的感受正是我们课

程思政润物细无声的强大力量。”

管理学院教师程老师对课程思政从最

初的懵懂到现在有意识地重塑专业知识，

将思政元素润物无声地融入国际金融课

堂，展现中国智慧，激发学生们的爱国情

怀。应用科技学院教师俞老师把图片拍摄

当作立德树人、课程育人的生动实践：让

学生了解北京的发展、北京新农村建设的

成就，让学生用自己的专业技术服务北京

百姓。

而对于残疾人学生，联大教师又如何

立德树人呢？特殊教育学院教师曲老师

说：“我们通过教育，给予残疾人学生一

个自信的灵魂，身体的残障不重要，健全

自信的灵魂才可以让他们成为更好的自

己。”她积极探索和实践从教育的每一个

环节中引导学生，让学生成为更好的自

己。当天，她曾经的一个学生在现场再三

致谢：感谢母校对我的培养，感谢老师教

我知识，教我自强自立！如今，这位学生

已经成为了特教教师的一员，她立志成为

新时代的四有好教师，和老师一样在立德

树人的路上奋发前行。

一批批优秀联大人在落实立德树人根

本任务的新时代征程中奔跑，他们以“课

程思政”为抓手，收获“教育者先受教育

先受益”的喜悦，也收获“春风化雨，润

物无声”的育人硕果。

北京联大开展一系列的“大学习”

“大练兵”“大展示”活动，在推进课程思

政建设的过程中，逐步解决教师的认

知偏差、实践困惑，一路探索到现

今，形成了“课程门门有思政，教师

人人讲育人，每一节课都是育人主渠

道”的浓郁立德树人氛围。旅游学院

教师吴老师道出了联大教师紧跟新时

代育人要求、不断产出育人思考和实

践成果的诀窍：只有常学常新，我们

才能不断地提升自己的思想认识，才

能实现课堂教学知识的传授与价值引

领的有机统一，才能落实立德树人根

本任务。

“评价教师队伍素质的第一标准应

该是师德师风，建设政治素质过硬、

业务能力精湛、育人水平高超的高

素质教师队伍是大学建设的基础性

工作”。两年多来，北京联大在持

续 推 进 “ 课 程 思 政 ” 建 设 的 过 程

中，教师们的育人水平、业务能力得

到了全面提升，联大人更加自信。校

党委书记说，课程思政是立德树人的

有效切入点，是三全育人的重要抓

手，通过“课程思政”建设，学校立

德树人氛围日益浓厚，“三全育人”

的体制机制加速形成。全国高校思想

政治工作会议即将迎来三周年，学校

将进一步凝聚信心和决心，不忘初心

牢记使命，认真学习贯彻党的十九届

四中全会精神，不断提高人才培养能

力和水平，坚定不移地落实立德树人

根本任务。

（数据来源：北京联合大学）

北京联合大学有这样一群优秀青年教师
立德树人 培根铸魂

在北京联合大学里，有这样一个青年群体：

他们政治素质过硬，坚守践行初心使命。他们教

学水平精湛，多次在北京市、学校青年教师教学

基本功大赛获奖。他们育人水平高超，深受学生

爱戴。他们有一个共同的目标：立德树人。近

日，北京联合大学举办了2019年优秀青年教师立

德树人论坛，13位历届北京、学校青年教师教学

基本功大赛获奖者在论坛上展示了他们践行初心

使命，落实立德树人根本任务的风采和故事。校

党委书记说：“教育者先受教育。我们要充分发挥

青年教师的榜样力量，进一步凝聚落实立德树人

根本任务的信心和决心。”

·广告·
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王妍的闹钟每天都会在她起床前响 4
次。每隔 10分钟便响一次的闹钟并不能将
她从睡梦中拉醒，在同学们的印象里，王妍

要么没来，要么就在迟到的路上。

“赖床像弹簧，你弱它就强。”逐渐深谙

“起床之道”的周安迪则选择告别“起床拖

延”，打响与起床困难症的持久战。为了让

生物钟回归正轨，她规定自己最迟每天夜

里 12点必须休息。
而对于每天平均睡眠时间只有 4到 6

小时的龙泠宇来说，“早起”已成为一种植

入身体的本能反应。在初中便养成早起习

惯的他，早上五六点起床完全没问题。若在

某天晚于 7:10起床，他便会产生一种“虚度
时光”的罪恶感。

近日，中青校媒面向全国各地高校的

3367名大学生发起关于“起床困难症”情
况的调查，调查结果显示，62.22%的被调查
者表示自己起床困难，32.29%认为自己不
存在此类烦恼，5.49%表示自己已经改正了
“起床困难症”。

六成大学生因睡眠不足、
天气寒冷起不来床

调查显示，68.52%的大学生认为“起床
困难”的主要原因为“前一天睡觉过晚”，

62.73%认为“天气太冷”对顺利起床存在影
响，也有 48.68%的被调查者认为“个人懒
惰”是造成赖床的主要原因，15.21%则表示
“室友不起，我也不愿意起”。

对于睡眠不足导致起床困难的情况，

广告学专业的罗静表示自己很有发言权。

大三的她常常因为赶一项策划或是做设计

而熬夜到凌晨两三点钟。受困于从熬夜到

起床困难的恶性循环，罗静很是烦恼。“只

有保证每天睡眠时间 6个小时，才能精力
充沛。自己惰性太强也是一方面的因素，可

是有时候起床困难真的是身体自然反应，

太困了，就还想继续睡一会儿。”

同样因为睡眠问题而起不来床的刘然

是 2018级电子信息工程学的学生，在学院
学生会工作的他，同时还是 2019级新生班
的一名助导。刘然平常的学生工作很多，手

机里突然弹出的信息总会打乱他的工作节

奏。深夜里，完成了工作的他异常亢奋，刷

着贴吧、看看App，平均每天凌晨 3点才睡
觉。依靠室友唤醒的刘然常常在来不及吃

早饭的情况下，“踩点”飞奔至教室。在刘然

看来，室友是否起床直接影响到他能否起

床。如果刘然的室友也没能听到闹钟，那两

个人便会一起睡到 10点才醒。
来自江西财经大学 2018级金融专业

的郭奕也认为，自己不愿起床的主要原因

之一就是睡眠质量不佳。在她看来，手机是

影响她睡眠的始作俑者，只要她睡前不玩

手机，醒来后就觉得精力充沛，神清气爽，

但一旦玩起手机，就会控制不住自己不断

刷视频的手，进而导致熬夜以及难以进入

深度睡眠状态。值得注意的是，33.04%的被
调查大学生平均睡眠时间只有 4到 6小时，
仅有 8.15%睡眠时间超过 8小时。
而对于北方姑娘周安迪来说，离开了

暖气，起床的动力也就少了大半。原本以为

南方远比北方温暖的她，刚入学就被重庆

的冬天“上了一课”。经济学专业的她基本

上每天都有早课，起床也就成了必须要独

立解决的“大难题”。“几乎每天早上我都是

跑着进教室学习的，不然会迟到，来不及。”

她说，“太冷了，一想起离开被窝出门就很

想逃避，不愿意开始新的一天。”

王妍表示自己每天都在“睡得晚、起不

来”循环中，过得随意而懒散，因为白天睡

眠较为充足，王妍晚上难以入睡。躺在床

上，拿起手机打游戏、听歌、看小说、逛淘

宝，直到困了再睡，往往已经是凌晨一两点

了。她深知是自己的精神松懈、不自律、不

自控纵容了她的“自我放弃式”起床，导致

起床困难症日益严重。可现在的她仍然觉

得改变太难，控制不住地想赖床，能拖一天

就是一天。王妍的室友也表示，无论是凌晨

1点睡还是晚上 10点睡，对王妍是否能起
床都没有太大影响，“她一睡觉就很难起

床”。所以如果下午有专业课，王妍都不会

睡午觉，她也害怕自己一睡着就起不来了。

“再睡一会儿“的心理暗
示让大学生又爱又恨

在规定早起的早晨定 3个以上的闹
钟，是罗静、周安迪、王妍等大学生共有

的习惯。调查显示，22.18%的被调查者曾
因起床困难耽误过上课、考试、旅游、约

会等事情。

每次起床都像打仗的郭奕，从坐起身

穿衣服到完成洗漱出门，只需要 6分钟。其
他的时间，郭奕都躺在宿舍的床上为起床

做着“心理建设”。烦躁地摁掉接连响起的

闹钟，再在室友“快起来啦！6点 50了！要迟
到了！迟到了是要通报批评的！”的督促声

中艰难爬起，是郭奕的常态。因为赖床错过

早餐，完成了晨跑和早读的她往往会立刻

变得非常乏累，像泄了气的皮球一样，没食

欲不想吃饭，甚至眩晕想吐，看到熟人也不

爱搭理。每天早上因为赖床多睡的 20分
钟，仅仅只是实现了短暂的满足感，反而加

重了起床后的疲倦。

在陈楠看来，睡得最“香”的时段，一定

是自己赖床的时候。“世界上最幸福的事情

之一，不就是你半夜突然醒来，发现自己还

有时间可以继续睡吗？”陈楠笑着说，“但更

悲伤的是，你发现能继续睡的时间太短。”

为了实现这种莫名的“自我满足感”，陈楠

常常会额外设置一个比规定起床时间早

20分钟的闹钟，对他来说，醒来后发现自
己能再睡一段时间，会更好地激励自己在

下一次闹钟响时爬起来。“当然还有一个原

因是，起床需要一段‘缓冲期’。”陈楠补充

道。但这种方法也不是屡试不爽，“起床困

难户”的陈楠，也是班上的“迟到专业户”。

感叹着“起床困难彷佛是宿命，能够克

服的人真的太厉害了”的罗静也曾因为赖

床吃过大亏。每隔 5分钟便响一次的闹钟
都没能叫醒沉睡的她，“再睡一会儿，应该

来得及”，她一边在嘴里嘀咕着，一边顺手

就滑掉了最后一个 8点半的闹钟。而等她
睡醒再拿起手机时，才意识到自己错过

10：13分的动车了。事已至此，只能改
签。虽然有惊无险，没有造成太大损失，

但这也不是她第一次因为赖床错过事情：

高三时早课常常迟到、错过和朋友的聚

会、甚至还会错过期中考试。“从第一次

睁开眼到起床，大概要磨蹭一个小时。拉

扯一下被角，翻个身，在脑子里想着一会

儿就起，可转头一睡 20多分钟就过去了。”
罗静还表示，即使醒来，自己也会翻来覆

去，就是不想离开被窝。

因为起不来床时常迟到、旷课的王妍

也逐渐意识到自己的时间在“熬夜”和“赖

床”中被荒废，尤其是迟到缺课导致学习上

出现了漏洞，让她每每想起都倍感紧张。

“挂科”像悬在王妍头顶的达摩克利斯之

剑，每次期末考试前为了填满知识的漏洞，

她学到凌晨也不敢放下手中的书本。

过六成大学生对改正“起
床困难症”报以期待

周安迪开始直面起床困难的问题，避

免自己落入“熬夜、起床困难、作息混乱、身

体虚弱”的怪圈。长期的作息不稳定让她出

现了黑眼圈，心脏也偶尔感觉不舒服。身体

的反应和现实生活的要求促使她必须要调

整作息时间，早睡早起，绝不拖延。她开始

规定自己每天最迟夜里 12点休息、早晨 7
点半起床，在早上安排吃早饭、复习专业

课、背单词等事项，让自己起床不再无事可

做。每天时间一到，就必须停下来休息。“刚

开始执行计划的时候也会心有不甘，甚至

还会有继续做完的冲动，但是我还是努力

克制住了。起床也是一样，每个人都会有惰

性和生活惯性，如果想拒绝起床困难，就必

须意志坚定，对自己狠一点。”周安迪语气

坚定地说道。

“在床上多拖延的时间，是会在其他地

方补回来的。”错过的早课的内容需要后期

自己补上，新的工作任务迫在眉睫，明天要

交的作业还等着提交。因为赖床，刘然的一

天从起床开始就变得紧张急促。迫切希望

改正起床困难症的他计划慢慢提前睡觉时

间，他清楚地意识到自己不愿起床的主要

原因就是睡眠不足。“打算以后有些不重要

的事情就先缓一缓，不在晚上熬夜完成，而

是等到第二天。保证每天要按时起床，养成

良好的作息习惯。”

中青校媒调查显示，83.55%的被调查
者认为“合理安排作息时间，早点睡觉”可

以有效改善起床困难症，51.8%认为调整心
态有效果，41.55%表示“给早上安排紧急的
任务，迫使自己起床”可以激励早起，也有

7.54%的被调查者认为不想早起的人是怎
样都起不来的。

同样希求解决起床困难问题的罗静开

始找到一些属于自己的办法和诀窍。比如

遇到大型考试、集体活动等重要的事情，她

都会提前找人帮忙打电话叫醒她，或者把

手机订好闹钟放在床下，她只有下床才能

关掉闹钟。她认为起床这件事只有通过外

在的强制约束和提醒才能确保万无一失。

来自中国传媒大学的龙泠宇认为充实

的工作状态、满满当当的工作安排是激励

他每日早起的最大动力。6:30就走出寝室
的他，会选择在 7点前吃完早饭，随后迅速
投入到当天的工作计划中。图书馆 8点开
门，他便在食堂的角落学习或工作到 7:55
再走。“晚上图书馆 9:50关门，但我也不
会回寝室，一般会找个便利店呆到 11:
45，再踩着 12点的门禁回去。”在他看
来，赖不赖床都是个人选择，每个人都有

自己安排时间的权利，他愿意将时间投入

到自己喜欢的事情上，虽然偶尔会疲倦，

但他享受这样充实的生活。

胡琦也更愿意将闲暇的时间安排在实

习、出游上。相比需要强制早起的工作

日，胡琦在周末更有早起的劲头。“有聚

会的话就早点起床准备聚会，没有安排就

去摄影工作室兼职，学习一下后期。”在她

看来，睡觉不是生活的最优解，从前也有

“起床困难”的她找到了更适合自己的生活

方式，慢慢摆脱了“赖床困境”。有了更多可

支配时间的她玩起了乐高，养起了多肉。

“当你心中有了更重要的事，你就不会赖床

了。”不仅如此，在问卷中也有被调查者提

到，“虽然不喜欢早起，但早训时能看到想

见的人，所以我一定会爬起来。”

（除胡琦和龙泠宇外，文中被采访者均
为化名）

“起不来，就算了？”

超六成大学生正在克服“起床困难症”

视觉中国供图


