
中考在即，面对大考，考生们难免紧

张，出现种种考前焦虑。家长们看在眼里

疼在心上，但关心归关心，有三个字，千万

别对紧张的考生说。

出现这些情况 说明考生焦虑
如何判断考生是否有考前焦虑？如果

考生有以下表现，家长就需要注意了——

晚上经常失眠，或是经常做梦；一到考

试就容易拉肚子；头晕、手脚冰凉、手抖出

汗；一想到考试就坐立不安、心跳加速，注

意力很难集中；脾气暴躁，容易与他人发生

矛盾；记忆力减退，脑子比平时迟钝；对自

己的爱好、身边的事物都失去了兴趣；总是

担心“万一这次考不好怎么办”，有种大难

临头之感；总是自我否定，想尽一切办法逃

避考试。

这三个字 反而让孩子更紧张
当孩子在临考前出现焦虑情绪时，家

长们常用“不要怕”来安慰考生。这三个字

其实是在否定考生的情绪，反而会让考生

感受到“我不应该焦虑”,因此加重考生的

紧张焦虑情绪。当考生出现考前焦虑，父

母怎样做才更有效？

首先，要允许考生焦虑。焦虑是我们

与生俱来的情绪，保持适度的焦虑，有助于

我们面对生活中各种各样的压力。

其次，要安静地听一听考生焦虑、担心

什么，关注他当下的感受。当父母能够作为

考生的“情绪容器”，去涵容考生的压力性情

绪时，就在一定程度上缓解了考生的焦虑。

试试这样做 帮考生减压
帮助考生建立信心 有些考生对于自

己的能力缺乏信心，担心考不好。家长需

要正向引导，让考生意识到自己的优点和

长处，相信自己的能力。

与考生真诚谈论临考焦虑 可以试试谈

话展开的三部曲，即积极倾听、复述与共情。

控制情绪，学会包容 只有家长情绪稳

定，让考生知道即使考试成绩不理想也不

会失去父母的爱，才能缓解考生的压力。

稳定考生的应考状态 给考生营造温

馨的学习环境，但不能因为即将考试而对

考生照顾得事无巨细，应该尽量保持正常

的家庭生活状态。

寻求专业人士的帮助 如果家长无法

缓解考生的考前焦虑，请及时带考生去精

神专科医院，寻求专业精神科医生的帮

助。 摘自《北京青年报》
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人工智能点亮孩子好奇心人工智能点亮孩子好奇心
6 月 7 日下午，长沙市岳麓

区博才中海小学2008班戴钰霏同

学的家长作为四年级“家长进课

堂”代表，为孩子们带来“人工智

能”科普课。课堂上，家长老师从

孩子们熟悉的动画人物“瓦力”

“大白”介绍人形机器人知识，让

孩子们开启“人工智能”之旅，大

家好奇心和求知欲被激起。

胡思嘉 摄影报道

临考紧张？别用“不要怕”安慰孩子 居家

如何正确吹空调
随着气温越来越高，很多

市民家中都打开了空调。如何

正确地吹空调避免生病？

在使用空调前，一定要对

空调进行彻底的清洗，除了空

调 过 滤 网 ，还 要 清 洗 散 热 片

等。在整个夏天的使用过程

中，随着天气越来越潮湿，也要

注意进行清洗。

在吹空调时，温度不要调

得过低，一般控制在26℃，且避

免直吹。如果家中空间有限，

可以把空调风向调节到向上

吹，或者给空调出风口安装挡

风板，来阻止空调直吹。如果

是立式空调，可以把空调正面

出风口朝墙，冷风吹到墙面再

折回，吹出的风会温和很多。

每天空调开启的时间不宜过

长，现在还没有入伏，建议晚上不

要整夜开空调，可以在睡前开一

两个小时空调，将室内温度降下

来，关闭空调后开启电扇，让室内

空气流通起来，也会很凉快。

从温度高的室外进入室

内，建议缓10分钟，落落汗再开

空调，让房间温度也有个降低

的过程。如果要出门，在出门

前 10 分钟关闭空调，让室内温

度逐渐接近室外，毛孔慢慢张

开再出门，减少温差感的不适。

摘自《今晚报》
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把指甲剪到底，完美贴合趾头的曲线，不但

看起来美观，也能拉大下一次剪指甲的间隔。

但此举，对手指本身并不是什么好事。

人的手指和脚趾都包括了甲板与被甲板盖

住的软组织，两者相互制衡，如果指甲剪得太过于

深入，软组织就会毫无忌惮地生长，当指甲再长回

来时，两者就会挤在一起，从而形成嵌甲。两者相

碰，必有一伤，足够坚硬的指甲会把甲沟扎破，当

细菌侵入，红肿化脓，也就形成了甲沟炎。

所以，剪指甲时最好不要剪太短，两侧不

要太深，要保证指甲和软组织的覆盖。

据科普中国

健康

不要把指甲剪得光秃秃

（上接01版）

最令人振奋的是，2021年，“推动职

业中专开办大专专业”等工作写入攸县县

委第十三次党代会标志性十件大事之

一。2022年，攸县县委书记李鹏程带队

前往湖南汽车工程职业学院对接大专班

建设，分管教育副县长陈章蓉等领导多次

带队前往省内高职院校沟通交流。目前，

该校与湖南汽车工程职院、湖南化工职院

以及湖南生物机电职院合作开办“三二分

段制”大专班7个，正式形成大专班、对口

高考班、技能班分层培养的育人格局，为

学生打造不同的成长赛道。

此外，攸县严格落实阳光招生政策，

引导初中毕业生合理分流，保证职业学

校生源的数量和质量，形成职业教育与

普通教育齐头并进的局面。

在大投入、大发展的步调中，生物中

专成了老百姓心中“办得越来越好的学

校”。“以前招生要入户走访，下到田间地

头，磨破嘴跑断腿，现在是‘提前咨询+

面试录取’。”攸县教育局分管职业教育

的副局长龙小兵谈到生物中专学校发展

深有感触。

服务区域，将专业建在产业上
作为攸县唯一一所公办中职学校，

生物中专坚持积极主动对接县域主导产

业，融入发展大局，提升职业教育服务高

质量发展的能力。

近年来，株洲先进制造业中，高分子

新材料产业异军突起。攸县围绕湖南省

“三高四新”战略要求，着力打造“一主一

特”产业，其中的“一主”指的就是精细化

工高分子新材料产业，目前攸县工业园

的高分子新材料和精细化工企业达到了

42家，技术人才缺口较大。

产业、企业有需求，专业、特色办起

来。2022年，生物中专在湖南省中职学

校率先开办高分子新材料专业，并与湖

南澳维膜科技有限公司深度合作，共享

先进实验器材，聘请该公司博士为专业

兼职教授，共育高分子技能人才。

面对落实县委、县政府“壮大特色农

业”的决策，2023年，该校又开办了农产

品营销与储运专业。与本地知名企业亚

美油茶共建人才培养基地，师生共同参

与技术开发、产品成果转化，深入开展实

践性教学。

深度服务区域经济发展。如今，学

校共设专业12个，大专班7个，创建了汽

车运用与维修、电子商务两个省级专业

群，开办了高分子材料、农产品营销两个

特色专业，形成了“两群两特”专业体

系。专业设置既对接了主导产业，又回

应了社会需求，极大增强了办学吸引力。

中高职“五年一贯制”培养模式，打

破了中职生成长的“天花板”，开辟了直

升大学的“绿色通道”。该校计算机应用

专业大专班学生汤鑫婷说：“通过中高职

衔接，将来还能读大学，我有信心通过五

年的学习，实现成为专业能手的梦想。”

助力学子圆梦大学，除开设大专班

之外，对口升学高考班更是该校的一张

“金字招牌”。近几年，学校每年本科上

线稳定在30人以上，居株洲市同类学校

前列。部分学生在中考成绩不够理想的

情况下，通过对口高考实现了“弯道超

车”，圆梦本科。2023年，工艺美术专业

31班的刘思彤以617分的高考成绩考入

湖南师范大学。

德技并修，全面提升育人质量
学校坚持服务学生全面发展和区域

经济发展双措并举、有机结合。在德育建

设方面倡导“人人成才、天天向上”的校园

文化，开展“红梅匠心、闪耀青春”劳模工

匠进校园系列活动，开办“攸职大讲堂”，

邀请“七一勋章”获得者、大国工匠艾爱

国，全国道德模范夏昭炎开坛设讲，优秀

校友温齐武、谭丽等分享创业故事。定期

举办技能竞赛、文明风采竞赛，开设篮球、

跆拳道、摄影、书法、国学、围棋等社团18

个，丰富多彩的校园生活，点亮了学子成

长之路。同时该校做到了助学全覆盖，确

保没有一个孩子因为家庭困难而失学。

对接重点产业，强化工学结合，推进

产教融合、校企合作……攸县职业教育

努力拓宽与县内外企业合作办学的路径，

全面提高职业学校人才培养质量和效果。

生物中专副校长刘志勇介绍，截至

目前，学校有50多间实验实训室，40多

处校外实习实训基地，先后与华中数控、

比亚迪、东京光学、昊华化工、澳维膜等

30多家单位进行产教融合合作。

走进该校实训楼的智能制造产教协

同创新中心，模具设计与制造专业的学

生正埋头操作，设计、制造、调试等一系

列动作精准到位。

“这是去年更新的一批先进设备，让

学生在校就能学会使用最新技术。”刘志

勇介绍，2021年开始，学校与全国数控行

业龙头企业——武汉华中数控股份有限

公司深度合作，共建产教协同中心，并在

师资培养、课程建设、技术服务等方面进

行深度合作，以实际教学成果服务国家

培育先进制造业集群战略。

深化产教融合，有效促进教育链、人

才链与产业链有机衔接，攸县职业教育

每年为社会输送高素质劳动者和技术技

能人才500名左右。电子商务专业2023

年毕业学生刘志凯凭一技之长顺利找到

了一份高薪工作。

此外，攸县还整合人社、农业等部门

资源，开展农民实用技术培训、城乡居民

就业创业培训等，每年集中在生物中专

（攸县职业教育中心）参训 8000 人次以

上，大幅提升了该县劳动者的职业技能

和创业能力，让更多群众成为懂技术、会

经营、有文化的新型技能人才，为乡村振

兴贡献力量。

立于新时代，顺势而为，一张张职业

教育的名片被擦亮。

2022年7月，成功入选湖南省“十四

五”规划双优中职建设单位。

2023 年 7 月，中国工程院单杨院士

创新团队攸县工作室落户生物中专，是

全省中职学校首个院士工作室。

2023年，成功加入全国高档数控系

统和智能装备产教融合共同体、全国化

工新材料行业产教融合共同体，成为首

批国家级市域产教联合体成员单位。

2023年，荣获攸县教育高质量发展

贡献奖；2024年，荣获湖南省黄炎培职业教

育奖优秀学校、株洲市巾帼建功先进集体。

2022 年～2024 年，连续 3 年承办了

株洲市“楚怡杯”职业院校教师教学能力

大赛和学生技能竞赛。

生物中专成为全国首批汽车运用与

维修、电子商务、模具制造、计算机等专业

1+X证书试点单位。智能制造实训基地

建成为湖南省“楚怡”产教融合实训基地。

……

春华秋实，岁物丰成。攸县职业教

育的区域影响力在不断扩大。“我们将深

入探索职业教育高质量发展的有效路

径，营造人人皆可成才、人人尽展其才的

良好环境，为奋力打造湖湘县域中职样

板而不懈奋斗。”攸县教育局党委书记、

局长何纲华掷地有声。


