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稳住心态 积极应战
资讯

时光印记 回溯教育初心
市南区实验小学教育集团迎建校30周年

初三生小林：时间紧张，努
力还有用吗？

二模刚结束，这次感觉考得一
般。距离中考越来越近，我想最后再
冲刺提分，可剩下的时间太紧张了，
我总觉得顾上这头顾不上那头，现在
努力还有用吗？

◆老师说
中考的脚步越来越近，更需要我

们以热情、信心和努力来迎接它。俗
话说“临阵磨枪，不快也光”，不到最
后一刻，谁都不知道结果。行动上可
以从以下几个方面着手：从优势学科
上入手找到自信，慢慢找到最后阶段
的复习节奏。说不定会在最后冲刺
阶段，沉浸式投入学习，发挥出超长
潜力。调整心态，稳定情绪，以饱满
的热情投入复习备考中；回归教材，
夯实基础，增强学习信心；巩固错题，
弥补不足，提高做题的准确度；弱势
学科多得分，优势学科求稳定；研究
中考真题，总结归纳技巧。无论结果
如何，只要我们曾经努力过，就不辜
负曾经的自己。

初三生雯雯：感觉做个“好
孩子”好累

自己成绩一直不错，爸爸妈妈也
为我骄傲。可是进入初中后，我觉得
当好孩子真的挺累，要为别人口中的
优秀而努力。尤其是这段时间，觉得
自己如果考不好，就辜负了父母。这
种愧疚让我很焦虑，其实我也想贪
玩、想睡懒觉，不想伪装自己，只当一
个“听话的孩子”。请问我该怎么办？

◆老师说
把注意力放在过程中，多回想过

程中自己收获了多少，而不是一次结
果。很多人在成长过程中都会有类
似的困惑和挣扎。进入初中后，随着
学习压力的增加和社交圈子的扩
大，你可能开始感受到来自外界和
自己内心的更多期待和要求，这让
你觉得累和压抑。以下一些建议，
希望能帮助你找到平衡并做回真实
的自己：认识并接受自己的情感：允
许有时候想贪玩、想睡懒觉。这是
人性的一部分，学会在合适的时候
满足自己的需求。

此外，一次考试，一次成绩，不
能决定你与父母之间的感情。学会
与父母沟通，通过沟通他们可能会
更加理解你，并给予更多的支持和
空间。孝顺父母、能与父母建立良好
的沟通，这才是真正不辜负父母、心
疼父母的表现。

中考倒计时，现在努力还来得及吗？孩子情绪不稳定怎么办？

初三家长初女士：孩子情
绪焦躁，家长怎么沟通？

感觉进入中考倒计时后，孩子
的情绪变得很焦躁，问他学习怎么
样，都不愿意多说，问几句就开始发
火。真不知道该怎么跟他沟通。

◆老师说
考生在备考期间，就像一个“满

水的杯子”，如果这时候家长再往里
倒水，注入自己的情绪，孩子只能爆
发。所以作为家长，最好给孩子“空
间”。如果孩子遇到问题，想要表达
时，鼓励孩子积极表达观点和情绪，
表达就是释放的过程。家长需要耐
心倾听，避免打断，让孩子感受到尊
重和理解。保持平常心态。孩子面
临中考，会消耗更多的心理能量，家
长需保持一颗平常心，给予孩子更多
能量。当孩子处于焦虑时，不要急于
当下立判，而要积极地观察，感受孩
子的情绪状态、心理需求等。或者可
以在孩子同意的情况下，用运动化解
焦虑。学习离不开劳逸结合，适当运
动有助于情绪宣泄、缓解焦虑。把户
外运动作为一个重要项目，安排在孩
子的考前计划之中，助力孩子在张驰
有度中调节好自己的情绪。理性看
待中考。孩子的命运并不只是这一
次考试所决定的，对孩子保持合理的
期待并及时给予鼓励。

初三家长武先生：平日做
题都会 一考全不会

考试的时候，发现很多题目女
儿明明是会的，却因为审题不仔细
或者计算错误而失分。临近考试，
还能改变她这种做题习惯吗？

◆老师说
家长可以在最后这段时间培养

孩子的“考试心态”。把每一次做作
业、每一次小测验都当作一次考
试。可以选用一些道具，来帮助孩
子日常锻炼自己的考试状态。比如
用木尺挡住试题，做完作业用分数
考核质量等，锻炼考试心态，到了考
场上就能放松从容。此外，家长可
以提醒孩子在做题前像拿着“放大
镜”一样仔细阅读题目，确保理解题
目的要求，还可以让孩子用自己的
话复述题目，以确保真正理解；做题
时在题目中标记关键信息，如单位、
限制条件等，以提醒自己注意这些
容易忽略的地方；完成题目后，再次
拿出“放大镜”养成检查答案的习
惯，可以用不同的方法重新计算或
检查答案是否合理。家长自己多用

“显微镜”。从“显微镜”来看待孩子取
得的进步。多给予她鼓励和支持，尤
其是当她有点儿进步时，更要用“显微
镜”来看待她的进步。

初三家长张女士：孩子很要
强 生怕落后丢了人

孩子从小就自我要求高，每次考
试都得在班级前列。在进入初三后，
孩子经常在我们面前念叨：“万一没考
上理想高中怎么办？”“要是被同学反
超了多丢人”……看到孩子这样，我们
也很着急，经常安慰她：“没考好也没
关系，尽力就可以了。”但是，孩子却
说：“你嘴上说没关系，可我的成绩一
旦有些下滑，你们比我还着急。”这些
话让我们无言以对。

◆老师说
面对重要的中考以及父母的高期

望，这些都是孩子的压力源。父母看到
孩子的情绪不稳定，更多的是担心影响
成绩，缺乏对孩子的共情。虽然言语上
传递了“没考好也没关系，尽力就可以
了”的信息，但孩子能够从非言语信息
中感受到父母的高期待和担忧。所以，
面对孩子这样的表达，家长应该看到孩
子的“力量点”，这样的孩子很要强，要
给孩子动力，给孩子赋能。比如你以前
是怎么做到的，怎么考出好的成绩，把
过去成功的经验，复制给孩子，让孩子
觉得我曾经做到过，现在依然可以做
到。同时，引导孩子学会自我关怀。当
孩子遇到困难或失败时，引导他们用温
柔和理解的态度对待自己，就像对待一
个好朋友一样。可以试着引导孩子对
自己说：“我知道这很难，但我在这里支
持你，我们一起努力。”

备考期间，家长应做好孩子的“情
绪容器”，成为孩子坚实的后盾。作为
家长，听到孩子的各种困难和问题，难
免着急，相比于“听”，父母更急于

“说”。但是，孩子有时候需要向父母
“借耳朵”，而不是“借嘴巴”。先处理
情绪，再处理事情。家长要允许孩子
表达自己的情绪，让他们知道感受各
种情绪都是正常的。鼓励他们用“我
感到……”的方式来表达情绪，这有助
于增强情绪管理能力。亲子交流时，
耐心倾听，不打断，不评判、不急于指
导。有时候，父母专注地倾听和陪伴，
就能带给孩子很多的力量。

当然，要做好孩子的情绪容器，家
长也要自我成长。如果家长确实对孩
子的情况有担忧，家长也可以真诚地表
达出来，真诚本身就是一种力量，让孩
子知道父母会和他们一起面对问题。

青岛早报/观海新闻记者 钟尚蕾

家长的小烦恼学生的小情绪

5月23日，青岛市市南区实验小学教育
集团“燃情卅载育英才 携手同心向未来”
春季田径运动会暨两校区同迎建校30周年
主题教育活动在天泰运动场举行。

开幕式以“时光印记”为主线，采用沉浸
式展演形式，将市南区实验小学与青岛燕儿
岛路第一小学两所学校30年的办学历程与
育人成果巧妙串联。16个主题方队围绕“岁
月鎏金”“五育融合”“展望未来”三个篇章依
次入场。本次运动会比赛项目丰富多样，精
彩纷呈。赛场上，运动健儿们全力以赴，在
塑胶跑道上，他们如离弦之箭、矫健似燕，或
一骑绝尘遥遥领先，或奋起直追全力以赴。
无论是短跑的风驰电掣，还是长跑的坚韧不
拔；无论是跳远的奋力一跃，还是投掷的力
量爆发，都能看到运动健儿们拼搏的矫健身
姿。目光所及之处，皆是青春洋溢的笑脸；
视线所到之处，满是欢乐沸腾的海洋，青春
的活力在赛场上肆意绽放。

青岛市市南区实验小学教育集团成立3
年来，积极构建德智体美劳“五育融合”育人
体系，以实际行动践行“五育并举、全面发展”
的教育理念。此次运动会作为纽带，不但串
联起两校的发展脉络，更串联起新时代少年
对强国梦想的不懈追求。 青岛早报/观海
新闻记者 王彤 通讯员 栾丽君 摄影报道

联心携手 共护阳光成长
青岛卫生学校举办心理育人研讨会

5月25日是心理健康日，山东省青岛卫生
学校举行“校家社医”协同心理育人研讨会。
会上，围绕如何做好学校学生心理健康教育、
心育活动开展、学生心理监测预警、重点人群
干预处置、心育师资建设等内容展开研讨，对
学校完善心理健康工作体系，健全多方联动的
协同育人机制，系统性强化学生心理健康工作
提出方向指引，为下一步学校开展学生心理健
康工作起到了积极的推动作用。

针对学生心理现状，学校构建了“线上
线下”全过程心理素养评估体系，坚持将心
理素养评估贯穿于学生学习成长全过程，针
对医学生职业专属评价维度，构建心理健康
预警动态模型，实现从静态筛查到实时风险
预测的范式升级，助力学生心理素养全面提
升，有效减少了学生心理危机事件的发生。

青岛早报/观海新闻记者 王彤

理工大画展“艺”路生花
5月23日，“花样年华”青岛理工大学艺

术与设计学院2025届绘画专业优秀毕业创作
暨指导教师作品展在青岛里院美术馆举行。
此次活动由青岛理工大学艺术与设计学院主
办，学院绘画系、青岛里院美术馆承办，作品
展集中展示学院绘画专业毕业生的优秀创作
成果及指导教师的艺术探索与教学实践，彰
显当代高校艺术教育的活力与创新。

展览汇集了 2025 届毕业生的多幅优秀
创作及部分指导教师的作品，题材广泛、风
格多样，涵盖了油画、水彩、工笔画等多个艺
术门类，充分展现了青年艺术家们对生活的
感悟、对时代的热切回应以及对艺术语言的
积极探索。此次展览将持续至6月初，与社
会各界共同见证青春与艺术的交汇、传承与
创新的融合。青岛早报/观海新闻记者 王彤

市南区实验小学教育集团迎建校30周年。

出场嘉宾

青岛六十一中专职心理教师 董安峰

中考自招结束，第一批中考学子已经胜利上
岸。对于另一波中考大军来说，五月是至关重要
的一个月，不但学习进入了最后冲刺阶段，第二
次模拟考试、填报志愿也纷至沓来……中考倒计
时，现在努力还来得及吗？孩子情绪不稳定怎么
办？听听心理老师怎么说。
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