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窗外聒噪的蝉鸣此起彼伏，滚烫

的热风扑面而来，忙碌的一学期就这

样悄然走到终点。以往期末总结，只是

一味地检讨反思，这一次，我不想一味

苛责自己。趁着夏日松弛安静的氛围，

我认真回望这一学期的校园生活，想

记录下自己细碎的成长、遗憾、阶段性

的压力和慢慢蜕变的心态，在温柔的

夏日时光里，与自己和解，接纳不完美

的自己。

刚开学的时候，我迟迟没能从假

期松弛的状态里收心。新学期课程节

奏紧凑、知识点繁杂，各类课堂作业、

班级事务接踵而至，一下子把我的日

常填满了。放在以前，面对堆积的琐事

和学习压力，我一定会慌乱焦虑，习惯

性退缩，不想动或者怕自己做不好，但

这一学期，我主动跳出舒适区，一点点

突破自己，迎接新事物。从当众发言会

紧张到语无伦次的我，慢慢敢于在班

级活动中表达想法、对接事务、配合班

级工作，这些小事算不上亮眼的成绩，

却是我一步步积累的底气，让我比过

去更从容、更有担当。

当然，这一学期也留下了很多遗

憾。开学初，我给自己制定了详细的提

升计划：坚持每天背单词、每月读一本

书、利用课余时间充实自己。可惰性总

是悄然而至，每天上完课身心疲惫，总

想放松刷手机，原本规划好的学习任

务一次次拖延、搁置。到期末回头复

盘，才发现大部分目标都没有完成，心

里满是失落和不甘。生活里也是如此，

和同学相处，偶尔会因为小事产生摩

擦，情绪上头时不够包容、不够耐心；

临近考试，我容易陷入精神内耗，过度

担心成绩，反复焦虑纠结，白白消耗了

很多精力。慢慢我才明白，没有圆满无

缺，接纳遗憾、正视不足，本来就是成

长的一部分。

学期末是我压力最大、心态起伏

也最大的阶段。课业难点集中、作业扎

堆，加上各类班级事务并行，常常弄得

手忙脚乱，心态也变得浮躁紧绷。一开

始，我总想逼自己时刻保持积极，绝不

允许自己低落懈怠，可越是压抑情绪，

心里的烦闷越容易堆积，时常莫名烦

躁、提不起劲。后来，我慢慢学会疏导

情绪，与自己和解。心情不好时，我会

出门走走，吹吹风、消解燥热；思绪混

乱时，就写写随笔梳理心情；压力太大

时，就和朋友聊聊心事、互相鼓励。我

渐渐懂得，人不是永远坚强的，疲惫、

焦虑、低落都是正常情绪，允许自己偶

尔脆弱，才能更好地重新出发。

一直以来，我都习惯性放大自己

的缺点，总觉得自己做事拖沓、专注

力不足、遇事爱多想，常常陷入自我

否定，但经过这一学期的打磨，我不

再执着于完美主义，学着和自己的不

足和平共处。我不再强求自己瞬间改

掉所有毛病，而是把大任务拆成小目

标，一点点坚持完成；不再过度在意

别人的看法，学会专注自己的节奏，

看淡无关的琐事。我终于明白，有缺

点、有短板、有遗憾，才是最真实的成

长状态。

回望这几个月的时光，有笨拙的

坚持，有遗憾的无奈，有压力缠身的困

顿，也有悄悄变好的蜕变。这一学期，

我最大的收获不是成绩和荣誉，而是

学会接纳自己、调节情绪、直面不足，

不再自我内耗、自我苛责。接下来的假

期，我会好好休整、查漏补缺、沉淀自

己，带着这一学期的收获与感悟，稳住

心态、稳步前行，以更从容、更坚定的

状态迎接新学期的到来。

教师点评：本文跳出常规检讨式
学期总结，以夏日为依托回望校园生

活，行文真挚细腻。作者条理清晰地梳

理了本学期收获的勇气、留存的遗憾

以及排解压力的心路历程，真切地展

现出逐步接纳自我、与情绪和解的成

长变化。语言朴实自然，无雕琢痕迹，

内心感悟诚恳动人。若今后能把自我

规划落实到日常行动中，克服拖延陋

习，定会收获更大进步。

以 AI 为翼 深耕课堂
———我与 AI 智慧教育共成长

茵 河南省灵宝市实验小学教育集团 李照宏
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“君子生非异也，

善假于物也。”对于教

师而言，课堂复盘是

自我提升最扎实、最

有效的方式。以往上

完课，我只能靠记忆

回想课堂情况，大多

是主观感受。自从学

校引入 AI 教研员后，
课堂实时录课、自动

生成课堂实录、智能

评分、课堂问题分析

和改进建议全部一键

生成，让我的课后复

盘变得真实、具体、有

据可依。从 2025 年 4
月使用至今，结合自

己多节 80 分以上的课
堂数据，我对这款工

具有了很真实的使用

体会。

完整留存课堂细

节，打破“凭印象复

盘”的局限。40 分钟的
课堂节奏很快，我全

程专注教学，无暇顾

及授课细节。AI 教研
员的实时录课功能解

决了这一问题，完整

记录画面与语音，生

成课堂文字实录。课

后回看，能以旁观者

视角重新审视课堂。

以一堂 86 分的精读课
为例，回看发现，教师

习惯性在学生发言时

着急接话、补充，未能

让学生完整表达，挤

占了学生思考与表达

的空间。该问题当时

完全察觉不到，却在

AI 实录中清晰暴露。
借助完整课堂记录，

教学反思基于真实细

节，整改方向更明确。

智能量化课堂评

分，精准找准教学短

板。AI 教研员依托专
业评价体系，从教学

目标、重难点突破、师

生互动等多个维度进

行打分点评。多次使用

后，我的上课分数从 70
多分提升至 80 分以
上，学生听课更认真、

回答问题更积极，课堂氛围明显

改善。

其中一节 81 分的习作讲评
课，AI 分析报告精准指出了我平
时忽略的两大问题：一是课堂范

文展示过多，对中等生和学困生

的作文问题关注不足；二是当堂

练笔时间太短，学生来不及吸收

方法、修改习作。根据报告建议，

我在后续习作课堂中调整了结

构。再次授课后，评分直接提升至

85 分。
对标专业改进建议，实现每

节课稳步提升。过去自我复盘，常

只知“课堂不够好”，却

不知“具体怎么改”。AI
教研员报告不仅指出

问题，还给出贴合实际

的优化方案。在一次文

言文教学中，课堂最终

得分 75 分。报告客观
指出：字词讲解比较零

散，缺乏系统性梳理，

课堂趣味性不足，后半

段学生听课状态有所

松懈。对照建议，我重

新优化教学设计，利用

工具整理文言字词知

识框架，在课堂中加入

小活动。调整之后再次

授课，课堂氛围明显更

好，学生听课更加投

入，课堂评分也提升至

86 分，重难点落实更加
扎实。

理性看待工具作

用，坚守教师课堂核心

价值。长期使用中，我
认识到 AI 是优秀辅助
工具，但无法替代真实

课堂教学。AI 评分依据
固定标准，侧重流程、

数据规范，却捕捉不到

课堂的“生成性瞬间”，

也无法感知师生间真

实的情感互动。

我曾有一节课 AI
评分仅 75分，报告指出
节奏松散、目标未落实。

但实际情况是：学生提

出深度个性化问题后，

我临时调整节奏，带领

学生共同探究。虽打破

了预设流程，却真正锻

炼了学生的思维能力。

这种灵活、以生为本的

课堂变化，AI 评价无法
完全覆盖。

因此我坚持：尊重

数据，但不盲从分数；

借鉴建议，但不照搬模

板。AI 指出的流程漏
洞、习惯问题，我会认

真整改；而贴合学情的

灵活生成、个性化教

学，我也会坚持保留自

身风格。

同时，我也总结出

适合日常教学的使用

方法：课后查看课堂实录与报告，

及时复盘；长期记录课堂评分，对

比总结自己的进步与常见问题；

借鉴 AI 改进建议时，结合本班学
情灵活取舍，让工具服务课堂而

不是束缚课堂。

AI 教研是新时代教师成长的
优质助力工具。在今后的教学工

作中，我会继续合理、理性地运用

AI 教研工具，以数据查找不足，用
复盘促进成长，踏踏实实打磨每

一节常态课，深耕教学，让每一次

课堂反思都富有价值，使每一节

常态课都能在稳步中实现提质。

在河南省灵宝市实验小学教育集

团，AI 教研员走进每间教室，陪伴每位
教师成长，成为教学和素养提升的得

力伙伴。作为一名一线教师，我亲身经

历着这场教育变革，在智能助力下不

断打磨课堂、锤炼本领，与学校携手同

行，收获成长与感动。

一、杏坛求索，步履徘徊

扎根灵宝市实验小学讲台多年，

我曾在专业成长中陷入迷茫。学校教

研氛围浓厚，但想要突破固有教学模

式，常受限于思路单一、视野不足。在语

文教学中，我反复修改教案，但课堂导

入、环节设计却趋于雷同；学生基础、能

力各不相同，如何科学设计分层任务，

仅凭个人经验难以找到最佳方案。

每堂课结束后，我只能靠主观感

受复盘，无法精准判断知识点讲解是

否透彻、教学环节衔接是否流畅。遇到

教学疑点和教研难题时，校内交流范

围有限，难以获得多元化的解决思路。

久而久之，教学思路逐渐固化，课堂缺

少灵动与创意。望着孩子们充满求知

欲的眼睛，我迫切希望课堂焕发活力，

却始终在原地缓步前行，个人专业发

展也渐渐放慢了脚步。

二、智伴相逢，春风拂面

正当我一筹莫展时，AI 教研员入
驻校园，带来转机。初次接触时，虽感

生疏，但摸索中发现它打通了备课、

授课、反思、研学的闭环，解决了一线

教学难题。印象深刻的是执教《荷花》

一课。以往沿用“通读课文、解析词

句、体悟情感”的传统流程，形式单

调。借助 AI 备课，系统结合学段、课
文意境和班级学情，推送实景视频、

小组演绎、绘画等多种设计及梯度化

练习。我整合方案，以荷塘实景视频

引入，瞬间吸引学生。同时，根据学情

建议，为基础薄弱的学生安排认读任

务，为学有余力的学生设计仿写、赏

析。课堂层次分明、趣味十足，面貌焕

然一新。

三、精琢课堂，润物有声

三尺讲台上，AI 教研员全程记录
课堂动态，包括语速、提问分布、师生互

动、学生专注状态等细节。课后系统自

动生成课堂分析报告，指出问题并提供

可行优化方案，助我精准打磨常态课。

此前，我在课堂提问中习惯点名

举手积极的学生，内向孩子很少有机

会发言。AI 课堂报告指出问题，建议结
合随机抽答、小组轮答和全员互动。我

立即在数学练习课尝试新模式，面向

全体学生开展互动，沉默寡言的学生

逐渐敢于开口。另一次，报告提示我讲

解重难点时语速偏快，部分学生跟不

上。此后我刻意放缓语速，增加停顿和

随堂问题，给学生留出充足的思考时

间。

一次次对照报告查漏补缺，优化

教学细节，课堂悄然发生变化。主动举

手的学生增多，走神现象减少，师生互

动更加融洽。我的授课能力不断提升，

因材施教落实在每一个教学瞬间，教

育润物无声。

四、云端研学，蓄力成长

对于一线教师而言，AI 教研员是
随时可学的云端研学宝库。平台汇聚

了名师课例、新课标解读、课堂创新

技法、班级管理策略等优质资源，利

用课余碎片时间即可学习前沿理念

与实用技巧。

闲暇时，我常登录平台观看名师

示范课。学习低年级趣味识字教学后，

将儿歌识字、字谜闯关、趣味连线等形

式融入课堂，枯燥的生字识记变成孩

子们喜爱的游戏；借鉴优秀教师的评

价方式，摒弃简单点评，多用鼓励、启

发式语言引导学生表达思考。面对单

元整体教学、跨学科融合等新型教研

课题时，在线向 AI 教研员请教，从教

学思路到案例参考，都能得到细致解

答。持续的学习与实践，让我打破固化

思维，不再机械地按教案授课，而是主

动钻研教法、探索创新，从循规蹈矩的

普通教师成长为乐于思考、勇于实践

的教研参与者，专业能力实现了质的

提升。

五、趣满校园，书香飞扬

自身教学理念与授课能力提升

后，我将从 AI 教研中汲取的新思路、
新方法运用于校园特色活动，让多元

教育形式丰富孩子们的校园生活。依

托智能教研资源，校园主题活动不断

推陈出新。

科技节期间，我借助 AI 平台的科
普图文和实验素材，引导学生开展科

学小实验、简易模型制作等活动。同学

们分组合作、动手探索，感受科学奇

妙，不少创意作品在校内展出。读书节

期间，组织课本剧展演、诗词飞花令、

亲子诵读等活动。结合 AI 提供的剧本
和朗诵指导，学生编排的《守株待兔》

等课本剧精彩传神。

丰富多彩的校园活动拓宽了学生

视野，发掘了他们的兴趣与特长。每名

学生都能收获快乐、锻炼能力，真正享

受均衡、优质、多元的校园教育。

六、同心相伴，逐光前行

如今漫步在灵宝市实验小学教育

集团的校园，书声琅琅，课堂灵动，特

色活动不断，校园充满朝气。AI 教研
员打破优质教育资源壁垒，将先进教

研理念和教学方法送到普通教室。它

不仅点亮了孩子们的求学之路，也陪

伴一线教师学习蜕变。作为集团教

师，我是这场智慧教育变革的亲历

者、受益者和践行者。今后，我将继续

用好 AI 教研助手，深耕课堂、潜心育
人，与学校共同进步，在新时代教育

路上坚守初心、逐光远航，书写基层

教育者的温暖篇章。


