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校园内外

M 关注
著名心理学家罗森塔尔教授的“罗森塔尔效应”理论

提出，在学习和生活中，积极、乐观、自信和成功的心理暗
示，会对人的情绪产生非常大的影响。高考将至，我市多
校组织高三学生开展多种形式的“减压”活动，积极引导
学生以自信、乐观的心态迎接高考。在此，本报记者请教
了相关心理老师，一起来看她们分别就考生和家长给出
了哪些建议。

给学生：带着希望，相信自己

漳州城市职业学院心理咨询与心理健康教育研究所
所长、铃子心理创办人林冰副教授认为，考生应该以正确
的态度对待复习和考试，不断地给自己积极的暗示。

“我一定能考得不错，我一定能行。”林冰说，“平常心对待
就不会过分焦虑。相信自己进入考场后，稳定发挥就能
考出真实水平。”林冰建议考生给自己确定一个有弹性的
目标，这个目标比自己平时的成绩，略高或略低一点都可
以。

考生在考前保持适度的紧张感很有好处。林冰认
为，毕竟是人生中很重要的一场考试，保持一定的应激状
态，有适度的紧张感，是正常的，也会对高考的成绩有一
定的帮助。林冰分析说，考生在面对考试时的紧张状态
对成绩产生的影响，形成一个倒“u”型，当焦虑值高到一
定的程度，可能会获得一个比较高的成绩，一旦超过了那
个度，它就会下降，就会影响到考试的成绩，所以要尽量
调整，不要太焦虑。

“在高考前的这几天,除了运用一些比较简单的心理
暗示方法来暗示自己。同时，可以配合一些动作、表情。”
比如做一个胜利的姿势，用自信和放松的表情来配合自
己的动作，这样在一定程度上，可以缓解高考的紧张和焦
虑。

在高考的前一天，林冰建议考生可以找个安静的地
方，想象第二天考试的整个流程。考生可以想象自己早
上起来，睡了一个非常舒适的觉，然后开始洗漱、吃饭，接
着带上准考证和文具，怀着轻松、愉快的心情走向考场；
到达考场后，观察考场的场景，看到大家是三三两两在谈
话，还是在认真地看笔记，再接着，可以想象自己加入同
学当中，和同学聊天，保持比较放松的状态，然后进入考
场，找到自己的位置，看试卷、答卷，最后想象一下自己考
试的过程很顺利，即使遇到有困难的题，经过努力也解答
出来了。

林冰认为，考试时如果忽然紧张，可以尝试使用简单
的调节方法。比如，闭眼、做深呼吸放松和肌肉放松。很
重要的一点是，考试时不要苛求自己全部答完，只要把能
收获的分数尽量拿到，别给自己定过高的目标，发挥出真
实水平即可。“遇到难题不要慌，遇到熟悉的题目也不要
兴奋。如果答题不怎么顺利，最后离交卷还有少量时间，
还有大题没做，不要手忙脚乱，否则会一道题也做不出
来，要静下心来，像平常一样耐心地按顺序解题，最后即
使不能全部答完，也属于正常范畴。稳定的发挥有助于
取得比较满意的分数。”

高考后，一些考生会觉得自己考得不好，没有发挥出
来，或者因为个别本来可以做得出来，而没有做对的题，

心里会觉得后悔。另一些考生认为考试状态不是很好，成绩会非常糟糕，让自己处在一个非常懊
恼的状态。林冰老师觉得这样没有意义，她建议可以想象把那些不好的情绪放进一个皮箱里，这
个皮箱是专门来装那些负面情绪的。然后把它锁起来，告诉自己，等到考试的结果发放之后，再
来把皮箱打开。其实，有可能是他自己的担心，并没有想象的那么糟。即使真的没考好，也要知
道高考只是人生的一个过程，并不是全部。

“可以把自己的一生，以高考为一个节点，画出一条时间轴，重新审视自己。”林冰认为，在漫
长的人生中，高考只是占一个小部分，它并不完全影响整个人生。对于无法自主调整的考生，建
议找专业的心理咨询师帮助调整负面情绪。

给家长：养精蓄锐，平稳度过

“孩子情绪如果出现波动，是人在高压力条件下的一种常见应激反应。”国家二级心理咨询
师、漳州三中心理教师杨滨妮认为，如果高考前的学子对着父母发泄情绪，此时他们往往无所顾
忌，简单而彻底，家长不要为此过分担忧。

面对孩子出现情绪不佳的情况，家长不妨做好当“受气包、出气筒”的准备。这种时候，不要
纠结别人家的孩子有多么好，只要安心做好自家孩子的出气筒，就是应对考试这个阶段对孩子最
大的帮助之一了。杨滨妮提醒家长，这个时间节点，不要随便评价孩子的行为，也不要在孩子无
明确向家长提出帮助请求时，而提出自认为有用的建议。比如“你该如何如何”这类的话尽量不
要多说。很多时候，孩子只要把情绪发泄出来就好了。“家长的一个拥抱，或者一声问候，可能就
是最好的支持。”

杨滨妮认为，长期疲劳缺乏睡眠，人会产生失落、不安、心慌等不适症状，严重地干扰学生心
理状态。所以，家长临考前尽量给考生创造轻松的外部环境。临考前一两天学校会放假，把时间
交给考生自由支配，此时不要过早地让考生上床睡觉，不要破坏考生的生物钟，也不要有意地吃
太多油腻、辛辣的食物“改善伙食”。总之，不要把高考三天当作特殊的日子，要像平常一样让孩
子平静地度过这三天。
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本报讯（记者 苏水梅 通讯员 林 敏 张
瑞勇）“马上就要高考了，我心里很慌。我该怎
么办？”近日，云霄一位高三学生小吴，拨通了
云霄中高考心理辅导热线。心理咨询师耐心
地帮他一起分析现阶段的压力来源，教给他一
套调适心理、减轻压力、战胜焦虑、科学备考的
方法，并从如何调节情绪、如何舒缓压力入手，
结合深度放松等方面教给考生一些缓解焦虑
的经验技术，帮助考生在考前创造最佳状态。

据了解，自今年 4月初起，云霄县教育局、
民政局、县计生协会等单位，携手彩虹公益联
合会、彩虹社工中心、七彩虹志愿队等社会力
量，招募心理咨询师、心理治疗师、社会工作师
等专业人员组成心理应急志愿队，结合“我为
群众办实事”实践活动，通过专家心理讲座、团

体 心 理 辅 导 、个 别 心 理 咨
询、融媒体减压专栏等丰富
的心理辅导活动，减轻学生
学习上和精神上的压力，缓
解和消除考试焦虑。多管

齐下为考生“减压”“导航”，为中高考助力。
据介绍，云霄县还借助云霄四中、元光中

学等 6 个“青春护航站”，首次引入了“驻校社
工”项目，采用“社工+心理咨询师”的创新模
式，通过组建一支专业心理辅导队伍、开通一
条中高考减压心理咨询热线（18259691825）、
提供一个在线心理社工辅导平台（微信公众
号：YXQCH2011）、开设一档心理专家直播讲
堂、开通一条心理问题转诊绿色通道等途径，
为考生和家长提供情绪疏导、心理支持、危机
干预和社工支持等服务。截至 5月 21日，已接
受考生及家长咨询 112 人次，危机干预 11 人
次，平台推送精神卫生科普课件 46 个、图文
315 篇、音视频 161 个。活动受益师生家长近
5123人次。

青春护航 助力高考

本报讯（郑养发）为进一步
深化课堂教学改革，促进教师
专业发展，近日，东山县教育局
举行小学教师课堂教学比武大
赛，全县 37 名新教师分别参加
了语文、数学、英语三个学科的
课堂教学比赛活动。

赛场上，各参赛教师从教
学思想、教学目标、教学内容、
教学结构、教学方法、教学效
果、教学基本功等方面进行了
展示，大家切磋教学技艺、交流
教学经验，充分展现自己的教
学能力和特色，实现了教育教
学与课堂活动的有效整合，体
现出以学生为主体的教学理
念。经过五天的角逐，文昌小
学林桦燕、沃角小学王向杰、第
二实验小学王碧枝等 9 名教师
在所有参赛者中脱颖而出，分
别荣获语文、数学、英语学科一
等奖。
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本报讯（记者 陈晓云 通讯员 黄臻
颖 文/图）5 月 23 日上午，漳州卫生职业
学院护理系组织开展了“建党百年守初
心，智慧养老担使命”2021 年学院职业教
育活动周校园开放活动。

活动中，党员教师与学生志愿者带
领 来 访 的 老 人 参 观 美 丽 的 漳 卫 院 校
园，为老人讲党史《和平解放七十年，
藏 域 辛 丑 更 逢 春》。 老 人 们 在 赞 叹 祖
国 大 好 河 山 的 同 时 ，深 切 感 受 到 中 国
共 产 党 团 结 带 领 西 藏 各 族 人 民 ，创 造
了彪炳千秋、利泽万代、亘古未有的历
史功绩。

在 杏 林 学 堂 ，党 员 教 师 与 学 生志

愿者为老人们介绍闽南传统文化中的
中医、中药知识，帮助老人使用电子互
动屏，学习识别中草药。传统文化与信
息化教学方式的结合，让老人们充分体
验到了现代职业教育中的文化传承和
技术创新。

在护理系养老实训室，黄臻颖老师
开展了《老年人优质居住环境的创设》小
讲座，向来访老年人讲解适老化居住环
境创设的要点、适老化智能辅助设备的
使用等；指导老年人学习使用移位车、多
功能电动护理床、助餐臂托、升降厨房等
智能辅助设备，增强老年人居家活动预
防 跌 倒 的 知 识 和 技 能 ，体 验“ 智 慧 养

老”。老人们还与学生志愿者一起做健
脑益智的手指操和互动小游戏，现场气
氛和乐融融。

“职业教育周，我们开放校园，通过
活动让来访校园的老人们温党史、庆百
年，亦在活动中提升了自身健康素养，增
强老年人居家活动预防跌倒的知识和技
能，让老人们感受到‘技能，让生活更美
好’。同时，锻炼学生志愿者的老年照护
专业知识和技能，让学生走近老年人群
体，学会关心长辈，将课堂所学的专业知
识和技能实践服务于老年人，提高老年
护理职业认同感。”漳州卫生职业学院护
理系主任白正勇说。

漳州卫生职业学院护理系开展职教周校园开放活动

学习识别中草药 体验“智慧养老”

M 教研

本报讯（郭 扬 张瑞勇）日前，云
霄县举办中小学校长论坛在元光中
学、元光小学同期举行。全县教育管
理者、各中小学校长、校级干部、教研
人员等 300 多人齐聚一堂，论道新教
育，对话新课堂，共同探索教育管理的
新思路。

本届论坛有观点、有交锋、有互
动，县教育部门负责人在论坛上带
头讲教育，33 所中小学校校长 分 别
进 行 论 坛 发 言 。 期 间 ，各 位 校 长
立 足 自 身 实 际 ，围 绕 依 法 治 校 、带
好 队 伍 、特 色 办 班 办 学 、提 升 教 育
教 学 质 量 等 内 容 ，分 享 交 流 工 作
经 验 。 大 家 还 结 合 学 校 治 学 理 念
与 实 践 、学 校 特 色 亮 点 展 开 热 烈

讨论，以大量的案例剖析探讨新时
代校长和教师的使命和责任，尤其
是 着 重 针 对 如 何 推 动 云 霄 教 育 高
质 量 发 展 这 一 话 题 进 行 了 深 入 探
讨 。 教 育 局 主 要 负 责 人 全程参与
论坛活动，并作精彩点评。

这既是一次解决办学问题与困惑
的研讨会，也是一次经验交流会、思
想碰撞会和情感沟通会。此次活动
搭建了一个学习、交流对话的平台，
有助于提高全县各中小学校长的专
业素质和管理能力，促使校长们在实
践中总结、在交流中内省、在学习中
提高，有效提升了各级各类学校教育
教学质量、办学水平和社会美誉度，
助推云霄基础教育优质均衡发展。

三十三名校长
“论道”教育管理新思路

近日，由福建省中学名校长林顺来工
作室、福建省小学名校长张锦毅工作室和
龙文区教育局联合主办的“小初衔接”主
题研讨活动，在漳州一中碧湖校区和龙师

附小龙文分校举行。
此次主题研讨活动，共

有来自漳州一中和龙文
区 各 小 学 的 骨 干 教 师
120 多人参加。活动分
为课堂教学和参观中
学校园两部分。研讨
会当天上午，漳州一
中碧湖校区骨干老师
进入小学课堂，与龙
文区小学老师一起上
课、听课、评课，通过师
与生、教与学、小学与初
中的衔接探索，为龙文

区广大教师搭建了一个学
习交流平台。小学老师和

中学老师的同课异构，激起了
现场听课老师思绪的浪花。
龙师附小龙文分校郑薇老师和

漳州一中戴维斯老师分别执教《春夜喜
雨》一课。郑薇老师以飞花令开场引入古
诗教学，调动学生学习古诗的兴趣，课堂
上引导学生运用借助注释、想象画面、了
解背景等方法感受诗歌的画面、诗人的情
感；戴维斯老师引导学生朗读想象，调动
感官，推敲用字，揣摩情感，从“炼字”的角
度品读杜诗语言的表现力、体悟诗人情
感，让学生从古诗鉴赏方法和要求上体验
从小学六年级到初中一年级的衔接过渡。

漳州一中叶龙飞老师执教六年级英
语《Occupation》，听说读 写 并 重 ，课 堂 内
容充实，学习进度快。词汇教学根据自
然拼读、音标、中文意思等多种形式“滚”
单词，由浅入深直至掌握，注重知识能力
的培养。整堂课注重学习方法的指导，
更多的词汇和对话输出，训练学生的听
说读写基本技能；漳州一中蔡贵斌老师
执教《数学思考 3》，蔡老师从曹冲称象
故事入手，在故事中寻找等量代换，引导
学生在例题学习中观察思考，初步体会
并试着运用等量代换，有效地培养学生
积极的学习态度，体会数学证明的方法
和逻辑推理的思想。

研讨会当天下午，龙师附小龙文分校
六年级全体师生参观漳州一中碧湖校区，
零距离感受中学校园。龙师附小龙文分
校六年（4）班周语轩表示，提前感受了初
中课堂，对即将来临的初中生活有了一定
的认识，很开心。

据了解，漳州市目前仅有林顺来、张
锦毅两位省级名校长，此次由两位名校长
联合举办“小初衔接”主题研讨活动，收到
了不错的效果。通过活动，实现了小初课
堂教学的有效对接，为小学毕业班学生顺
利跨入初中生活，架起过渡的桥梁，促进
孩子健康成长。同时，也为今后教研教
改、课堂教学、提高义务教育质量等方面
开辟了新的思路。

名校长搭台 给力“小初衔接”
⊙本报记者 苏水梅 文/图

漳州一中戴维斯老师为孩子们上
《春夜喜雨》一课，引导他们从古诗鉴赏
方法和要求上体验从小学六年级到初中
一年级的衔接过渡。

考 前 减
压 ，轻 松 上
阵。日前，华
安一中高三年
学子在校园里
围成圆、双手
握绳，玩起拓
展游戏“动力
圈”。

华 安 县
融媒体中心

供图

学生讲解员陈雅琳为老人们介绍中医药知识
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