
5 月 16 日下午，娄底吉
星中学首届科技小实验比
赛启幕。该校一至六年级
42 支学生团队怀揣奇思妙
想，携多项跨学科实验作品
齐聚赛场，以天马行空的创
意编织出科学与生活交织
的绚丽长卷。
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图吧

这样做，帮孩子“打败”考试焦虑 健康

提醒

一想到考试就开始心跳加速、
烦躁不安，这是很多学生都有过的
体验。帮孩子“打败”考试焦虑，家
长需要引导孩子正确认识焦虑情
绪，调整心态，从容应对考试。

什么是考试焦虑
考试焦虑并非单纯的考前紧张

情绪。对受其困扰的学生而言，考
前的轻微紧张会逐渐演变为担忧、
焦虑乃至恐惧，进而严重影响考试
表现。尽管考试焦虑常被视为学生
生活的常态，但如果不加以有效干
预，不仅会损害学生的身心健康，还
可能导致学生自尊心、自信心下降，
学习动力不足。临床研究发现，部
分学生的“厌学”情况与考试焦虑存
在显著关联。

实际上，适度的焦虑具有积极
意义：它能够促使个体做好应对准
备，保持警觉状态。因此，我们应当
以平常心看待轻微焦虑情绪，避免
过度联想和夸大。

多数学生的焦虑程度处于正常
范围，能够积极备考，并进行自我调
节。毕竟，在面对重大人生事件时，
焦虑是普遍存在的正常反应，家长
尤其要避免强化孩子的焦虑情绪。

异常表现要警惕
如果学生多种焦虑症状长期存

在、频繁发作、程度严重且显著影响
考试结果，那就要格外注意了。这
些异常表现包括以下方面。

认知与记忆障碍：即便学习基
础扎实，考试时仍因过度紧张导致
大脑一片空白，原本熟悉的题目也
变得陌生；曾经历过重大考试失利，
由此产生心理阴影，对后续考试产
生恐惧。

情绪与行为失控：考试前情绪
极度不稳定，易与家人发生冲突；常
自述“不擅长考试”，伴随强烈的紧
张、恶心等不适症状，甚至达到难以
忍受的程度。

生理应激反应：感到心慌、心悸；
日常易感到疲乏、困倦；严重时出现
躯体症状，如口腔溃疡、腹泻等。

学业表现落差大：考试成绩显
著低于正常水平，与作业完成质量
形成巨大反差，分数下降达几十分，
影响学业成绩。

调整教育方式和沟通策略
规避消极预测，重塑积极期

待。未来的不确定性容易引发焦
虑，家长应避免用过往失败经历强
化孩子的负面预期。例如，避免提
及“你上次就没考好”“你肯定考不
过某某同学”等话语。这类无意识
的消极暗示，会让孩子将不确定性

与负面结果直接联系起来。家长需
用鼓励代替否定，引导孩子关注自
己的进步与潜力，帮助孩子增强信
心。例如跟孩子说，“你这段时间复
习很认真，一定能展现真实的水平”
等积极话语。

卸下心理负担，回归学习本
质。部分学生将考试视为检验人生
成败的唯一标准，这种认知常源于家
长无意识的压力传递。家长应避免
提及“考不好就没有前途”“对不起父
母期待”等，而是将考试定义为阶段
性检验，让其回归学习本质。例如，
家长可以这样跟孩子沟通：“考试是
帮助你查漏补缺的，尽力就好，未来
的路有很多种可能。”通过这种方式，
帮助孩子卸下过于沉重的心理负担。

保持陪伴，提供支持。中高考
前夕，社会对考试焦虑的高频讨论
容易让家长产生过度担忧心理，进
而将焦虑情绪传递给孩子。当发现
孩子出现睡眠不佳、情绪波动等焦
虑信号时，家长无须急于说教或强
行干预，频繁提及“别焦虑”“放松
点”等，反而可能加重孩子的心理负
担。更有效的方式是保持陪伴，通
过倾听、肢体接触等非语言行为，让
孩子感受到家长的支持与信任。

来源：《学生健康报》

洗衣机的快洗模式
不能乱用

洗衣机的快洗模式成为了现
代生活节奏的“加速键”，因其省
时便捷而备受欢迎。然而，快洗
模式潜在的问题却不少，可不能
乱用。短时间洗涤无法充分溶解
污渍，尤其对顽固油渍、汗渍效果
差，衣物难以清洗干净。为了节
省时间，快洗模式漂洗次数减少
且时间短，易导致洗涤剂残留，刺
激皮肤甚至引发过敏。并且短时
间洗涤无法充分消毒，婴儿衣物、
床单、毛巾等不适用。厚重或脏
污严重的衣物需充分浸泡和漂洗
也不适用。高速运转易磨损丝
绸、羊毛等特殊面料，造成变形、
起球，建议选择轻柔模式。为缩
短时间，快洗模式下洗衣机需高
功率运行，提高了功率及转速，反
而增加电量，并加速点击老化，缩
短设备使用时间。

如何正确使用快洗？仅洗
少量轻污渍衣物，避免过载。减
少洗涤剂，用量需比标准模式少
三分之一，选择低泡产品以防残
留。顽固污渍先手动处理，再配
合快洗。快洗模式适合应急，但
不可替代常规洗涤，合理使用才
能更好保护洗衣机与衣物。

来源：科普湖北

轻微近视
需要戴眼镜吗

根据眼部条件判断。如
果眼睛的屈光度在“远视 50
度”到“近视 50 度”之间，属
于正常范围，不需要佩戴眼
镜。如果近视度数在200度
以下且没有散光，看 3~5 米
近物时，可以不戴眼镜，但当
需要长时间看远处（如黑板、
屏幕等）时，建议佩戴眼镜以
避免视疲劳。如果近视度数
超过200度，或存在散光，无
论裸眼视力如何，都需戴眼
镜。特殊情况下，如弱视、斜
视患者，即使度数较低，也必
须佩戴眼镜。

根据年龄判断。成年人
的近视度数一般较为稳定，
如果轻微近视对日常生活和
工作影响微乎其微，可以不
戴眼镜，但仍需注意用眼习
惯，避免视疲劳。儿童和青
少年的眼睛还处于发育阶
段，近视易随年龄增长逐渐
加深，即使度数较低，如若已
经影响到学习，也需及时佩
戴眼镜，以防止近视进一步
加深或引发弱视等更严重的
问题。

根据用眼需求判断。如
果患者用眼需求较高（如经
常使用电脑、手机或阅读），
即使轻微近视也可能导致视
疲劳或视力下降，建议佩戴
眼镜。如果患者用眼需求较
低（如主要进行近距离活
动），可以暂时不戴眼镜，但
需养成良好的用眼习惯并定
期检查视力变化。
来源：北京科学中心科普号

在洞口县竹市镇中
心小学的校园里，有一位
特别的教师，她用独特的
育人理念浇灌出一片教
育沃土；她坚信每个孩子都能闪
光，用民主平等的教育方式让孩子
们学会了自主管理、自信成长。她
就是深受学生爱戴的肖果老师。
民主管理：让每个声音都被听见

“老师，我觉得班规可以再加
一条”“我提议每周评选进步之
星”……在肖果的班级里，这样的
声音总能得到重视。她创新推行

“班级议会制”，通过民主投票决定
将班会课改造成“才艺展示课”，从
策划到主持全由学生负责。学生
在日记中写道：“肖老师让我们明
白，班级不是老师的，是我们每个
人的。”这种管理模式培育了学生
的主人翁意识，班级荣获了“邵阳

市雷锋式中队”和“邵阳市红领巾
奖章三星章”等荣誉称号。
平等相待：让每颗星星都闪亮

在肖果眼中，没有所谓的“差
生”。她独创“特长档案”，记录每
个学生的闪光点：小张擅长绘画，
小李是跳绳高手，就连最调皮的孩
子也有“点子王”的美称。课堂上，
她采用“轮值小老师”制，让每个学
生都有展示机会。有家长感动地
说：“肖老师从不用成绩论英雄，
在她的引导下，我家孩子现在变得
特别自信。”这种平等的教育理念
结出硕果——她被评为了“洞口
县优秀班主任”“洞口县优秀教
师”，更培养出多名市县级“新时代

好少年”。
能力之基：为每个生

命搭建绽放的舞台
在教学实践中，肖果

注重学生综合能力的培养。她关
注学生的思维，在班级开设：思维
导图、课本剧、连环画、创意黑板报
等创意活动，还将劳动教育融入日
常，展现了她创“素”培“养”的教育
理念。辅导学生多次荣获湖南省
青少年科技创新大赛一等奖，并被
评为“邵阳市青少年科技教育先进
个人”“邵阳市校外教育活动优秀
个人”。

面对荣誉，肖果淡然地说：“教
育的真谛不在于获奖，而在于见证
每个生命的成长。”在她的班级里，
民主的种子已然开花，平等的光芒
温暖人心，而孩子们绽放的精彩，
正是对这位教育行者最好的礼赞。

匠心育人 民主花开
——记洞口县优秀教师肖果

通讯员 尹葵
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人物


