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成长 吧氧
主办单位：江苏省精神文明建设办公室

新华报业传媒集团

扫码进入 2025“成长树
洞·你的烦恼我来解”青少年
润心成长学习专区

这首创意歌曲让青少年读懂“美的模样”
在2025“润心成长”江苏省青

少年心理健康教育融媒行动的“成
长树洞”线上平台与校园线下信箱
中，关于青春期外貌困扰的投稿时
常出现。记者统计发现，从对雀斑、
身高的纠结，到对皮肤状态、牙齿外
形的过度关注，类似问题已成为小
学高学段及以上青少年群体的高频
困扰。青少年由此引发的过度节
食、自卑等行为、现象，更让不少家
长感到担忧。

为引导青少年树立健康审美，
“润心成长”行动再推暖心力作，
“成长的秘密”心理健康教育AI（人
工智能）创意歌曲系列第七期音乐
短视频《今天，我们说起“美”》温情
上线。毛毡定格动画画风，搭配温
暖柔和的歌声，让不少读者大呼
“治愈”。“她说镜子里自己不够漂
亮，小雀斑在脸颊生长”“他说长不
高个头很慌张，爱美的心思悄悄膨
胀”，歌词精准捕捉了青少年的外
貌困惑，再现了孩子们面对他人议

论自己外貌时的不安与迷茫，同
时，更传递出多元包容的美学观：
“知识是星光，为你的困惑导航”
“美是你输了比赛也为对手鼓掌，
美是你勇敢去追自己的理想”。在
歌曲的最后，“美是万物欣然成为
自己的模样，你的春天怎能被单一
的标尺衡量”的歌词，打破单一的
审美评判标准，鼓励青少年接纳独
特的自我。

结合“成长的秘密”答案揭晓与
“成长导师团”的专业建议，音乐短
视频还给出了破解青春期外貌焦虑
的方案。首先，保障身心健康是前
提，青少年不宜过早尝试化妆、节食
或医美，应通过规律作息与均衡饮
食筑牢成长基础；其次，要重构对
“美”的认知，内在的知识积累、修养
提升所形成的气质美更具持久性，
不必过度在意他人议论；最后，家长
需避免“两极化”思维，勿将“爱美”
与“学习”对立，不应用“打扮影响学
习”粗暴否定孩子，而应帮助孩子在

健康、学业与自我表达间找到平
衡。“爱美是孩子爱生活的表现，生
活与学习从不矛盾，家长要学会接
纳孩子对美的追求，和孩子一起探
讨真正的美。”成长导师提醒。

据悉，2025“润心成长”江苏省
青少年心理健康教育融媒行动由江
苏省精神文明建设办公室、新华报
业传媒集团联合主办，新华云教育
中心承办。“成长的秘密”心理健康
教育AI（人工智能）创意歌曲系列
视频作为该融媒行动的特别策划，
以创意歌曲MV音乐短视频为载
体，将资深班主任、一线教师、心理
老师组成的“成长导师团”的专业建
议转化为通俗易学的内容，为青少
年普及心理健康知识、解决成长难
题，为青少年和家长提供易学易做
的实用指导。后续，“成长的秘密”
系列还将围绕更多青少年心理热点
持续推出暖心作品，用趣味与温暖
陪伴孩子走过成长之路。

少年志编辑 贺东婷

来听听获全国数学奥赛金牌的江苏中学生分享逆袭秘诀吧

竞赛内外，细节皆决定成败！

要有不放弃的勇气，注重细节，不“死磕”难题，而是要锻炼
思维方式，这些不光在竞赛中常常能决定成败，在平时的学习、
生活中也很有用……近日，在2025年全国中学生数学奥林匹
克竞赛（决赛）暨第41届全国中学生数学冬令营中，南京外国
语学校徐杨轩同学和苏州中学顾归琪同学荣获金牌并入选国
家集训队，让我们一起来听听他们的竞赛和学习经验分享——

通讯员 刘飞 徐洁 扬子晚报/紫牛新闻记者 王颖

“从高一阶段荣获省级二等
奖，到去年遗憾摘得银牌，再到今
年成功实现当初立下的目标，顺
利进入国家集训队，我内心充满
喜悦与感激之情。”南外高三（1)
班的徐杨轩说，“衷心感谢学校以
及老师们对我的长期悉心培养，同
时，也向与我并肩作战、携手共进
的同学们致以诚挚的谢意。”据悉，
徐杨轩在初一首次接触数学竞赛，
当时系统学习了代数、几何、数论、
组合这四大模块的相关知识点后，
便暂时搁置了竞赛，正式投入数学
竞赛是高一进入南外丘班以后。
“第一次参加高中数学联赛，我仅
获得了省二等奖。但我并未气馁，
在高一这一年，我利用课余时间以
及部分课堂时间刷题，学到了更多
解题方法和技巧。”

2024年，徐杨轩在最简单的
一题中出现了笔误，遗憾获得
CMO全国中学生数学奥林匹克
竞赛（决赛）暨全国中学生数学冬
令营银牌。冬令营过后，校内的
学习节奏变得紧张起来，徐杨轩
也面临两种选择：继续参加竞赛，

或是走强基路线。最终，徐杨轩
选择了继续竞赛，并取得了理想
的成绩。

“回望我的竞赛历程，绝不是
一帆风顺，但这也让我获得了成
长与感悟。一方面是要有决不放
弃的勇气和不服输的精神，即使
陷入困境，也要相信自己。另一
方面是要相信数学的严谨性与正
确性。当然，一定要注重细节，一
定要避免笔误，多加检查，以及尽
量避免跳步，因此，平时练习就要
养成好的做题习惯。其实，在数
学竞赛之外也是如此，细节决定
成败。还有一点是要开阔眼界，
不要拘泥于眼前的一点学习任
务，要了解更高层面的知识，这样
当你再回头看原本的问题时，会
别有一番理解。”徐杨轩说，“当
然，更基本的还是要勤学多练，遇
到不会的问题时绝不要直接看答
案，思考才有收获。前路漫漫，竞
赛只是起点，我不会就此止步不
前，而是会带着这份热爱，在学习
和探索新知识的道路上继续前
行。”

苏州中学高三年级顾归
琪同学对数学的热爱从小学
就开始了。初二结束的暑假，
他正式开始学习高中数学竞
赛的内容。

“初学高中竞赛时，内容
难上手、课听不懂、考试靠运
气。我先聚焦几何与代数，因
二者方法相对有迹可循，而数
论和组合则因时间有限及对
竞赛认知不足，便暂时搁置
了。”顾归琪说，第一次高中数
学联赛，他因基础薄弱失利。

数论、组合方面，直到在
老师的引领下入了门，掌握了
基本方法，加上大量的练习，
他才有了突破。“不过第二次
高中数学联赛，我还是因知识
掌握不全面而失利，此时也陷
入竞赛与课内学习的取舍纠
结中：毕竟竞赛结果残酷，身
边几位实力相当的同学也因
发挥失常铩羽而归，若继续备
战竞赛，课内学习的压力会更
大。但我清楚自己的进步方
向，只是暂时遇到瓶颈，放弃

又心有不甘。好在班主任老
师支持我全力备战竞赛，这个
明智的决定让我走出内耗。”

此后，顾归琪基本进入
“自主学习”阶段。高一的下
学期是他进步最快的一段时
间，因为方法、目标已了然于
心。再到第三次参加联赛时，
他已能轻松应对，顺利入选省
队；在冬令营考场上，他又如
愿取得理想成绩，第一次进入
集训队。今年的CMO全国
中学生数学奥林匹克竞赛（决
赛）暨全国中学生数学冬令
营，他抱着“为学校争取一块
奖牌”的心态裸考参赛，最终
成绩超出预期。

关于备赛经验，顾归琪同
学介绍，首先要入门，尤其是
在数论、组合方面，倘若未入
门，那么练习便是空中楼阁，
毫无效率可言。在掌握基本
的方法之后，余下的就是不断
地练习与总结。他觉得，标准
答案并不重要，重要的是要真
正想透彻一个问题是怎样被

合理地分析出来的，关键点在
哪，并且形成一个直观感受，
并将其内化为自身认知的一
部分。长此以往，便会形成对
问题直击本质的直觉。这其
实是思维方式的一部分。同
时，不要“死磕”难题，可以等
知识储备足够了再回头攻克
它们。另外，当水平达到一定
程度后，要学会筛选有价值、
有意思的题目，“无需贪多，每
天弄懂一道有价值的题，日积
月累便会有大进步”。

“总之，踏踏实实地把问
题想透彻，是提升水平的不
二秘诀。”顾归琪说，“回望这
段数学竞赛路，有初学时的
迷茫、失利时的沮丧，更有突
破瓶颈后的喜悦、收获佳绩
时的欣慰。但最珍贵的，是
一路上收获的支持与帮助。
这段经历教会我‘坚持’‘思
考’与‘取舍’，成为我宝贵的
财富。面对人生的新起点，
我将继续前行，拥抱无限可
能。”

竞赛经历一波三折
“要有决不放弃的勇气，注重细节”

两次失利后实现逆袭
“不死磕难题，把问题想透彻”

苏州中学顾归琪同学苏州中学顾归琪同学
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