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临考阶段，家长请记住这三大“信任法则”

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
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体验“情绪保龄球”和充气沙
发、手工做小凉扇和黏土花……正
值“全国学生心理健康宣传教育
月”，近日南京市各所中学纷纷
开展丰富多彩的心理减压体验
活动，让同学们在游戏和创作
中舒展身心，收获满满的“心”
力量。

惬意！充气沙发让学
子轻松“充电”

“太舒服了！”“刚考完很放
松！”……午后的操场上，高三学
子躺在五彩的充气懒人沙发上，
身体被沙发软软地包裹着，头上
是蓝天白云，耳旁微风轻拂，这
一幕让人感觉轻松又惬意。近
日，金陵中学第三届“心理博览
会”燃情开启。

情绪保龄球、击走烦恼
事、躺着晒太阳、画笑脸、画扇
子……操场上，多个心理体验项
目等待着同学们一一打卡。在
“一锤了之——击走烦恼事”摊

位前，桌上摆着“迷茫”“粗心”等
多个小牌，同学们拿着锤子，选
中一个牌子并使劲将其击倒。
高三（17）班李嘉玥击倒的是“过
度自省”这个牌子。“最近考试比
较多，锤倒‘过度自省’，正是想
提醒自己调整心态，减少内耗。”
李嘉玥告诉记者，“离高考还有
十多天，确实有点紧张，学校此
时安排的各项心理活动非常好，
让我们通过画画、交流等方式，
排解压力，收获快乐。”

“当保龄球被打倒，我感觉
心中的一些负面情绪被放飞了，
非常放松。”在“情绪保龄球”体验
处，高三（15）班周诚然告诉记者。

操场上，还陈列着高一高二
年级的“记得爱自己”心理漫画
展和“人生·小满”心理摄影作品
展，每一个美好的瞬间被光影记
录，润泽心田。“送你一朵小红
花”展示墙上则贴满了积极能量
语录。例如“山有山的高度，你
有你的平仄”“做三四月的事情，
在八九月，自会有答案”……每
一句励志的话语，都充满了智慧
和力量。

“我们希望从德、智、体、美、
劳这五个要素来共同促进学生
心理和身体的健康成长。例如，

画扇子，就是在美的体验中
缓解压力；又比如充气沙发，让
学生直接躺在蓝天白云下、绿茵
场上，感受小憩一刻的舒适与放
松。”金陵中学心理老师张妍表
示：“我们想告诉同学们在生活
中不必事事完美、时时坚强，只
要有韧性地生长，就能够获得更
加蓬勃的、更加自由的生活。”

温情！指尖创作里体
验美的滋养

5月25日中午，南京市第十
三中学台城校区、红山新城校区
学生发展中心打造了“为心喝彩
与美同行”心理游园会活动，全校
师生积极参与、踊跃体验，校园内
涌动着温暖治愈的青春气息。

本次心理游园会以艺术疗
愈为抓手，通过艺术创作与心理
疏导有机结合，让学生在感知
美、创造美、体验美的过程中滋
养心灵、调适情绪。活动精心设
置了四大创意体验项目：掌心创
意画让学生挣脱情绪束缚，以色
彩为语言、以画笔为载体，创作
专属于自己的夏日小凉扇；黏土
心意花体验中，学生亲手揉捏、
塑形创作，在指尖劳作中沉淀心

境，制作出专属的温暖花束；创
意绘书签环节，方寸书签承载美
好期许；叶脉拓布包活动则联动
自然美育，让学生亲近自然肌
理，在敲拓打磨的趣味过程中舒
缓身心。同学们自由结伴参与
不同项目，让心理疗愈在双向互
动中更有温度、更有力量。

据悉，本次心理游园会只是
学校心理健康教育月的系列活
动之一。五月以来，学校聚焦学
生、家长双群体，覆盖不同学段、
不同场景，精心策划开展了丰富
多元的“合拍心育”系列活动，例
如525心理健康主题晨会、特色
“暖暖”舞蹈展示、学生心理沙
龙、高三家长心理讲座等。

开心！在游戏和手工
中释放情绪

为响应“健康第一”教育理
念，培育学生积极心理品质，近
日，南京市第九中学震旦校区开
展了以“心沐阳光 青春绽放”为
主题的心理健康月广场活动，震
旦校区全体学生踊跃参与，学校

操场热闹非凡。
活动现场分为静态体验、团

体游戏、创意手工三大区域，趣
味十足、人气高涨。静态区的情
绪测评，帮助学生觉察状态、舒
缓紧绷神经；团体游戏区里，静
音生日线、手脚并用、贪吃蛇大
作战等游戏轮番上演，同学们默
契配合、尽情投入，游戏全程洋
溢着大家欢快的笑声；创意手工
区里，同学们专注绘制气球笑
脸、制作扭扭棒小造型，指尖创
作间满是轻松惬意。

参与学生纷纷表示，活动特
别好玩，全程都很开心，“和同学
一起玩游戏特别解压，所有烦恼
都被抛在脑后了！”“手工创作很
治愈，心里暖暖的，特别放松。”
大家在玩乐中释放情绪、增进友
谊，真切感受到校园生活的温暖
与美好。

校园内这些多样化的活动
兼具趣味性与教育性，为学生搭
建了减压赋能、舒展心灵的平
台，以不同方式践行着“健康第
一”的教育理念。
扬子晚报/紫牛新闻记者 王颖

家长求助：高考还有最后十
天左右了，我比孩子还紧张，总
觉得最后阶段很关键，必须让孩
子再拼一把，这时最怕说错话、
做错事，反而拖了孩子后腿。孩
子考前状态忽紧忽松，完全摸不

透，我也不知道该鼓励、安抚，还
是该提醒孩子？

陶老师工作站江北分站潘
月俊老师和李晓倩老师为您支
招：最后十多天最重要的家庭支
持：信任。请大家务必在心里对
孩子说：你负责考试，我负责相
信你。大家一定要清楚，家长的
焦虑，从来帮不了孩子，只会成
为孩子的额外负担。让我们从
心理规律，好好读懂这个最后阶
段的特殊性，读懂孩子，也读懂
自己。

第一，孩子的知识体系，已
经基本定型了。经过一整年的
系统复习、无数次刷题和模拟考
试，孩子该掌握的知识点、该积
累的解题思路，早已深深印在脑

子里。最后十天，不是用来学新
知识、补大漏洞的阶段，核心任
务只有一个：保持状态、稳住心
态。

第二，情绪具有极强的传染
性。家长的叹气、紧绷的表情、
频繁的关注、欲言又止的样子，
都会悄悄传递情绪，孩子会默默
感知到：爸妈很紧张，我的考试
容错率很低。

第三，信任拥有强大的赋能
效应，对应心理学的自我实现预
言。什么是自我实现预言？你
持续相信什么，就会收获什么。
如果家长长期怀疑孩子、反复追
问、过度担心，孩子就会不断自
我否定：我是不是真的不行？我
是不是准备得不够好？反之，如
果家长持续给孩子稳定的信任，

孩子就会慢慢建立自信，减少内
耗、稳住状态，更容易正常甚至
超常发挥。

因此，最后十多天，家长不
用费力做加法，只需要做好减
法，少添乱、少焦虑、多信任。具
体怎么做，我们给大家总结了三
个“信任法则”，请记住：相信孩
子能行，相信努力不会白费，相
信结果自有安排。

从“灾难化担心”转向“正向
祝福”。试着把心里的念头换
掉，不再想他会不会考不好，而
是告诉自己和孩子：他努力了十
二年，已经准备得很好了；不管
最终结果如何，他的付出都值得
被肯定；我祝福他顺利完成考
试，从容上场、正常发挥。念头
变了，你的情绪就稳了，孩子的

状态也会跟着稳。
从“反复追问”转向“笃定相

信”。要彻底戒掉追问的习惯，
换成正向赋能的“信任话术”。
大家可以照搬这几句：十二年学
的知识都在你脑子里了，考试时
正常输出就好；我相信你的努
力，也相信你的准备；不管怎么
样，爸妈都相信你、支持你。

从“过度掌控”转向“有度放
手”。家长要知道：考前最后十
几天，过度干预就是最大的打
扰。大家记住这种万能话术：学
习的事你自己做主，爸爸妈妈不
插手。

最后，送给所有高三家长一
句话：最后阶段，信任就是最好
的支持，稳定就是最强的助力。
扬子晚报/紫牛新闻记者 王颖

九中的心理健康月广场活动

金陵中学的金陵中学的““心理博览会心理博览会””
十三中的心理游园会


