
■杨怀志
又到期末考试季，很多学生会在考前

产生畏难情绪，导致状态不好、精神萎
靡、学习困难，甚至有可能患上精神方面
的疾病。适当的压力可以让人产生前进的
动力，但每个人能够承受的压力都有限
度，压力太大会让人身心无法承受而出现
心理问题。学生考前压力过大的表现有哪
些？我们应该怎样通过合理有效的心理辅
导缓解学生的考前压力？

有一类学生不适应紧张的学习生活，
缺乏应考自信心。这类学生往往承认自己

“情绪变化大”，常常产生一些莫名的烦
恼。厌学、考试焦虑是他们的主要特点。
他们的成绩往往忽高忽低，容易被情绪左
右。

针对此类学生，教师应该尤其重视其
心理健康教育。笔者认为，可以从以下几
个方面实施：

帮助学生克服自卑心理，树立“我的
智商不比别人差”的信心。告诉他们：“自
信是取得胜利的重要力量。有了自信心，
就会觉得学习也不会那么难了。同时，
要提高心理承受能力。偶尔跌倒不可
怕，爬起来，赶上去，一样能跟上同学
们前进的步伐。面对困难、挫折和激烈的
竞争，只有自强不息、攻坚克难，才能获
得成功。”

与学生加强情感沟通，以正向情感体
验带动他的学习热情。对性情孤僻又不求
上进的学生，教师可以鼓励他大胆与人交
往，融入集体，培养其健康、活泼、开朗

的性格。在正向情绪的感召下，逐步培养
他们的学习兴趣。同时，批评要适度，尽
量给予他们鼓励与表扬。要教给他们调整
情绪的方法，使他们尽快摆脱不良心境的
影响。

要求学生树立明确合理的目标，正确
对待取得的成绩。考前，教师要让学生有
一个恰当的目标。如果目标定得过高，学
生就会因难以达到目标而增加考试焦虑；
如果目标定得太低，就会影响其潜能的发
挥。所以，学生在树立目标时最好与自己
前期成绩作比较，看是否有进步。

引导学生掌握放松技巧，快乐学习。
每个人都有自己的烦心事，但是要懂得放
下它，轻松地面对。有意识地转移注意力
是减轻心理压力的有效途径。当学生处于

压力过大的状态时，教师要帮助他们转移
注意力。比如，想一想让自己开心的事，
抬头看一看窗外，喝一袋牛奶，吃一个水
果，等等。这些都是好办法。几分钟之后
再回来，头脑可能就清醒了，困扰已久的
问题也就有了解决思路。

要教导学生学会倾诉和交流。备考期
间也是学生人际交往矛盾多发的时候，所
以学生尤其要在这段时间里与周围的人维
持较为和谐、稳定的关系。只有这样，才
能保持健康、积极向上的心态。如果学生
在备考期间产生了人际关系方面的问题，
教师要引导学生与同学和朋友积极沟通交
流，向家人倾诉。无论开心还是焦虑，把
这些情绪分享给身边人，会给自己带来积
极的心理体验。

做好心理疏导 健康轻松应考
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2023年，漯河五高全面落实立德树人
根本任务，深入推进全员育人导师制的实
施，健全考核评价体系，努力实现德育工
作有抓手、能实施、可评价的目标，引导
学生树立坚定的理想信念，促进学生全面
发展和健康成长。

培育特色品牌，构建德育课程体系。
该校对德育课程进行系统规划，如高一年
级的“集体、适应、养成”、高二年级的

“自主、自觉、成长”、高三年级的“拼
搏 、 成 人 、 成 才 ”。 该 校 还 打 造

“52325”德育工作特色品牌，分别是“五
个仪式”，即入学仪式、入团仪式、升旗
仪式、成人仪式、毕业仪式；“两个主题
教育月”，即文明礼貌月、师生规范月；

“三个课程”，即精品班会课、主题团
课、社团展示课；“两个实践”，即春节
社会实践和暑期社会实践；“五个节
会”，即体育艺术节、学科节、科技节、
读书节、班主任节。

做好人文关怀，加强心理疏导。该校
全力资助家庭困难学生，对特异体质学生
进行特殊照顾，坚持动情、明理、导行的
基本准则，用“三心”（爱心、信心、耐
心）、“两信”（信任、信用）引导学困生增
强认识、提高觉悟。在全校范围内开设心
理健康教育课和职业生涯规划课，开展全
员心理健康筛查，建立特异体质学生健康
档案，构建学校、年级、班级、教师的四
级心理健康预警和帮扶机制。

拓宽德育路径，健全协同育人制度。
该校依托青年业余党校、学生社团、家长
学校、新时代文明实践站等阵地，实现
家、校、社协同育人。开展家庭教育讲
堂、“清廉文化进校园”等活动，组织师生
到白庙社区开展义写春联、关爱未成年
人、弘扬传统文化、帮扶困难群众等一系
列活动。

以量化评分促进自我约束。该校出台
相关制度，把学生的日常行为规范细化成
具体准则，进行量化评分，促进优良班风
的形成。

强化行为监督。通过闭环管理，学校
对学生、教师、年级进行全方位的管理和
考评，确保校园安全时时有人管、事事有

人管，筑牢了校园安全防线。
在创新德育制度的基础上，该校还

通过实施德育课程一体化充分发挥文化
浸润功能，发挥实践育人功效，推动德
育一体化落地落实；聚焦家校协同育
人，构建了纵向衔接、横向贯通的大德
育工作体系。

近年来，该校先后获得全国心理辅导
特色学校、省文明校园、省德育工作先进
集体、省文化建设先进单位、市劳动教育
特色学校等荣誉。在首届河南省中小学德
育创新展示活动中，该校教师何明会展示
的学校德育创新案例《以德为本 纪纲为
序》获中学组一等奖。

张运良

漯河五高

打造特色德育品牌 促进学生健康成长

本报讯（记者 尹晓玉）近日，河
南广播电视台2024年少儿春晚录制完
成。市实验小学五（3）班学生康佳怡作
为本次春晚的主持人之一，在录制盛典
中闪亮登场。小小年纪的她除了主持功
底深厚，还经常以朗诵、歌唱、书画等
形式歌颂党和祖国，作品获多项国家级
荣誉。

“她是一名开朗自信的女孩，也是我
们班的班长，学习成绩在班级一直名列
前茅。多次荣获学校‘三好学生’‘优秀
班干部’‘新时代好少年’等荣誉称
号。”提及11岁的康佳怡，班主任孟朦
告诉记者，她不仅品学兼优，还多才多

艺、志存高远。
“我从幼儿园就开始学习播音主持

和音乐。学习这两项才艺时，爸爸妈
妈经常让我唱红歌，朗诵歌颂党和祖
国的作品。懂事后，我也希望通过自
己的朗诵作品让更多人感受到祖国的
强大和繁荣。”康佳怡是这样说的，
也是这样做的。近年来，她坚持用声
音歌颂伟大的祖国、伟大的党。她录
制的 《少年中国说》《读中国》《我爱
你中国》《强国一代有我在》《我骄傲
我是中国人》《诗意中国》《月光下的
中国》《中国力量》《青春中国》 等多
部爱国主题作品，受到社会各界的广

泛关注，网友点赞、评论、转发量达数
百万次。

此外，康佳怡还经常参加各类比
赛，并获得不错的成绩。2021年，她参
与全国“红领巾讲解员”党史学习活
动，精心录制的党史故事《抗日小英雄
王二小》在共青团中央“争做红领巾讲
解员”活动平台展播；2022年，在“致
敬英雄”全国少年儿童艺术创作主题教
育活动中，她的作品《抗日小英雄王二
小》获小学组金奖；她的朗诵作品《中
国力量》《请党放心强国有我》《中华
颂》荣获第四届、第五届中华经典诵写
讲大赛河南省二等奖。

市实验小学学生康佳怡

担任河南台少儿春晚主持人

■市实验小学西校区
赵星宇

我爱吃饺子。
白色带花的瓷碗里装满了

圆嘟嘟的“小元宝”。透过薄
薄的饺子皮，里面那美味的猪
肉大葱馅料隐约可见，单看着
就是一种享受了。妈妈把冒着
热气的饺子端上桌，饺子那独
有的香气立马把我馋得直咽口
水。我拿起筷子夹起一个饺
子，往妈妈调好的酱汁里一

蘸，整个放到嘴里，软嫩的口
感加上猪肉大葱的香醇，真是
美味极了。

当然不只是饺子，还有寓
意年年有余的红烧大鲤鱼、寓
意幸福美满的“全家福”、寓
意发财的枣花馒头……饭桌
上，老人讲着故事，大人聊着
天，小孩儿吃着美食。我认为
最好的年味，就是舌尖上的年
味。 指导老师：华 琳

舌尖上的年味

■市实验小学六（4）班
何思源

幸福是什么？它仿佛十分
神秘，但只要用心感受生活，
幸福终会汇成江河湖海，奔流
不息。

幸福，是在书的世界尽情
遨游。

指尖轻轻滑过泛黄的书
页，墨香氤氲入鼻。跟随李白
的脚步，我领略了“呼儿将出
换美酒，与儿同销万古愁”的
豪迈；寻觅王维的足迹，我望
见了“大漠孤烟直，长河落日
圆”的边塞风光；仰视杜甫的
背影，我体会到“安得广厦千
万间，大庇天下寒士俱欢颜”
中的家国情怀。在书的世界
中，情感得以释放、知识得以
丰富。每每捧起书本细细品
味，我便幸福不已。

幸福，是饱览祖国的大好
河山。

泰山日出，金黄夺目，宏
伟壮观，使我内心无比震撼。
当看到红日穿过层层变换的云
霞，在空中闪烁出耀眼的光
芒，喜悦之情便油然而生。三
亚海边，朵朵清凉的浪花拍打
金黄的沙滩，将可爱的贝壳揽
入怀抱，海鸥乘着咸咸的海风
在空中尽情飞翔，洁白的羽翼
不时划过海浪。万里长城如一
条巨龙盘旋于翠绿的崇山峻岭
之上，一砖一瓦仿佛都在向我
倾诉着劳动人民的智慧。

“读万卷书，行万里路。”
幸福是什么，我想我已有了答
案——它藏于书籍、旅行及平
凡的生活中，每每忆起，我便
幸福不已。

指导老师：郭 普

幸福是什么

■许慎中学五（7）班
李书乐

今年暑假，妈妈带着我到
宝泉崖天下景区游玩。

站在山脚下抬头仰望，架
在悬崖峭壁的玻璃栈道好似在
云中盘旋，若隐若现，上面的
人像一个个小黑点在来回晃
动，看得我心底发颤，但依然
想要挑战一下。

大山里的空气十分清新，
让人心旷神怡。我们沿着蜿蜒
的山路来到了玻璃栈道前。和
妈妈穿好鞋套走上玻璃栈
道，我很兴奋也很害怕。往
下望去，山下的人变成了小
黑点，越往下看越感到眩
晕。我边走边担心万一玻璃
碎了，或是一阵大风把我吹
走了怎么办？我的双腿渐渐

沉重，心跳加快，呼吸急
促。我扭头看身边的人，他
们有的害怕得大声尖叫，有
的双手紧紧抓住护栏不敢动
弹，也有的人胆子很大，稳步
向前走着。

“不要往下看，抬头向前
看。一直走就行了，不会掉下
去的。”妈妈在一旁鼓励我。
于是，我深深吸了口气，颤颤
巍巍地向前挪步，心跳逐渐平
稳。我继续放松心情，勇敢地
向前走着。一阵风吹来，我感
觉玻璃栈道好像在微微晃动，
刹那间，我的心跳再次加快。
我站稳脚步，平复心情，慢慢
向前走，感觉过了很久我才走
完了玻璃栈道，忐忑的心情久
久不能平静。

指导老师：郭艳艳

那一刻，我的心“怦怦”跳

■郾城实验小学四（10）班
许 硕

亲爱的妈妈：
岁月如梭，韶光易逝。转

眼间，我已经十岁了。十年
来，您用无私的爱呵护我、陪
伴我。我有太多感激的话想对
您说，今天我就用书信的形式
来诉说吧。

妈妈，在生活中您无微不
至地关怀我。那天下着瓢泼大
雨，我得了流感，吃饭味如嚼
蜡，身体也软绵绵的，心烦意
乱地躺在床上。您走进房间，
温柔地问我想吃什么。我忽然
想到了新玛特旁边的炒板栗，
立马两眼放光，脱口而出。您
二话没说，扭头就出去了。不
知过了多久，您回来了，雨伞

“啪嗒啪嗒”地在滴水。您从
怀里掏出那袋板栗，热热的、
香香的。泪水一下就充满了我
的眼眶，嗓子也哽咽了。谢谢
您，妈妈。

妈妈，在学习中您更是耐

心陪伴我。已经不记得有多少
个夜晚，您在书桌前辅导我写
作业。记得那是雪花飘舞的夜
晚，我在写数学作业时遇到了

“拦路虎”。我绞尽脑汁也不得
其解，急得抓耳挠腮。您认真
读了题目后慢慢引导我思考。
在您的点拨下，我终于找到了
解题的方法。带着小小的成就
感，我回卧室甜甜地入睡了。
第二天早上，我在书桌上看见
了一张便利贴，上面写着“宝
贝，遇到困难莫着急，办法总
比困难多。加油！”简短的两
行字瞬间温暖了我的心。谢谢
您，妈妈，我的进步离不开您
的鼓励。

亲爱的妈妈，我想对您说
的话太多太多，千言万语凝聚
成一句话：“妈妈，谢谢您，
我永远爱您！”

祝身体健康，事事顺心！
您的女儿：许 硕
2023年12月14日
指导老师：梁丽辉

给妈妈的一封信

■安小悠
孩子升入小学四年级后，我

几乎每天都处在焦虑中，脾气变
得格外暴躁，把原本温馨的小家
变成了硝烟弥漫的战场，家人对
我也是小心翼翼，唯恐一个不小
心我就会发脾气。

前天，老师在微信上跟我
说，孩子这学期不如以前阳光自
信，让我在家多鼓励他。那一刻
我才意识到，是我的焦虑、暴
躁、打击伤害了他。

那个上午，我放下所有工作
给孩子写了一封长信。提笔前，
我想起了周杰伦《稻香》里的歌
词：“功成名就不是目的，让自己
快乐才有意义。”在孩子入学前我
还信誓旦旦地说过，要让他做最
快乐的孩子。可我什么时候变了
呢？

在信里，我诚恳地向孩子道
歉，下决心要做回从前那个温
柔的妈妈。我告诉他，每个人
的心都是一亩田地，你要在心
田种草、种花，快乐是最好的
养料。每天只要有一件开心的
事，学到了新知识、交了新朋
友、看到一朵漂亮的云……都
值得开心。你照顾好自己的心
田，它就能为你开一朵花，总
有一天你的快乐会让你的心田
变成芬芳的花园。

我还告诉他，以后我不再逼
迫他做额外的功课，他可以看喜
欢的书、练习魔术、踢最爱的足
球 ， 可 以 尝 试 自 己 感 兴 趣 的
事……写到这里时，我才发现原
来他是一个如此多才多艺的少
年。我还想送他一个新本子，他
可以在上面记录开心的事，也可
以在上面吐槽，还可以写自己的
愿望。如果不想写字，画画也
行。我相信这个普通的本子，会
因为他的涂鸦和书写变成世界上
最特别的本子。

信的最后，我最想说的一句
话是：“在妈妈内心深处，你是最
棒的儿子！”

梁晓声的《人世间》里有句
话：“孩子若是平凡之辈，那就承
欢膝下；若是出类拔萃，那就让
其展翅高飞。接受孩子的平庸，
就像孩子从来没有要求父母一定
要多么优秀一样。”那晚他看完信
后，湿润的眼睛里带着些许怀
疑：“妈妈，你常教育我要说话算
话，我希望你也能说到做到！”我
伸 出 右 手 ， 他 也 伸 出 右 手 ，

“啪”，击掌为誓，绝不出尔反尔。
我改变了自己，不再因为外

界干扰而徒增焦虑，按照原定的
计划，一步一个脚印地走，不贪
多、不冒进、不攀比。我的心境
因此也变得愈加平和，就像春风
拂过原野，小草探出了头，花也

含苞待放，蝴蝶已经在飞来
的路上。当天晚上，我在朋
友圈更新了一句话：放下焦
虑，停止内卷，种好自己的
一亩心田。

耕种一亩心田

一
月
十
五
日
，
漯
河
四
高
举
行
﹃
妙
笔
生
花
送
祥
瑞

翰

墨
飘
香
迎
新
春
﹄
写
春
联
、
送
祝
福
活
动
。

曲
涤
寒

摄

一
月
十
六
日
，
郾
城
小
学
开
展
了
年
度
优
秀
社
团
展
评
活
动
。

赵
维
敏

摄


