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2025 年 6 月 9 日菁菁
校园 A8 责编：徐春侠 版式：刘静 校对：张传辉

本报讯（记者 廖凌云 摄影报道）近日，由团市委、市教体局、市委统战部、
市少工委联合主办的“牢记党的教导 争做强国少年”2025年淮南市“六一”少
先队主题活动在淮师附小山南第十小学举行。400余名师生代表通过红色宣
讲、经典诵读、风采展示等环节，共上一堂生动的爱国主义教育课，奏响新时代
少年“强国有我”的青春强音。

活动在庄严的出旗仪式中拉开帷幕，全体少先队员高唱《中国少年先锋队
队歌》，铿锵的旋律展现了昂扬的精神风貌。退役老兵、校外辅导员杨淮军现
场讲述革命故事，用亲身经历激励少先队员赓续红色血脉；红领巾讲解员深情
讲述了“中国核潜艇之父”黄旭华隐姓埋名、为国奉献的感人事迹，诠释了科学
家精神的时代内涵；集体诵读《少年中国说》以掷地有声的誓言，传递出“强国
有我”的坚定信念。活动现场，啦啦操、情景剧等红领巾社团节目精彩纷呈，展
现了新时代少先队员的蓬勃朝气。

仪式上，主办方为第二批全市少先队“名师工作室”授牌，市红领巾巡讲
团成员进行了主题宣讲。下一步，团市委将持续创新少先队育人形式，打造
更多沉浸式、互动性强的红色教育品牌，助力培养担当民族复兴大任的强国
少年。

传承红色基因 培育强国少年

近日记者从教育部获悉，教育部办公厅、中央宣
传部办公厅近日联合印发《关于深入实施全国青少年
学生读书行动的通知》，进一步提升青少年学生读书
行动实施质量，通过阅读筑牢青少年的民族文化根
基、提升青少年的综合素质和创新能力，为强国建设
提供有力支撑。

通知提出，在青少年学生读书行动已有工作基础
上，创新实施五大工程。实施书香校园建设工程，将
阅读有机融入学校教育教学，倡导分学段阅读目标，
开展“每天阅读一小时”“周末阅享半日”行动，营造浓
厚书香氛围。实施阅读资源优化工程，丰富资源供
给，强化阅读推广，开展“一人一本书，送你金钥匙”活
动。关爱特殊群体，实施“光明未来计划”和“乡村学
校图书馆振兴计划”。实施阅读素养培育工程，研制

青少年阅读指数，加强阅读指导队伍建设，探索家庭
亲子阅读指导路径策略。实施科技赋能阅读创新工
程，强化数智赋能，推动数字阅读和传统阅读相结合，
开发“AI阅读助手”，推动中小学校逐步覆盖“AI伴读
计划”，打造国家智慧教育读书平台2.0版，以数字化
支撑青少年阅读和终身学习。实施阅读成果展示转
化工程，鼓励青少年学生阅读后进行深度思考，开展

“行走阅读”，做到读思结合，知行合一。
通知要求，加强组织领导，将读书行动与社会主

义文化强国、教育强国建设紧密结合；健全工作机制，
强化家校社协同，鼓励各地各校结合实际打造读书活
动品牌；强化宣传推广，定期组织青少年学生读书展
示交流活动，支持各地创新探索深入实施青少年学生
读书行动的特色路径。 来源：新华社

教育部、中宣部启动实施全国青少年学生读书行动五大工程

家长求助：距离中考还有不到一个星期，女儿
总念叨“来不及复习了”“中考要是考砸了怎么
办”？一模考试明明排在班级上游，她却反复核对
错题，还自责。昨晚看她吃饭时魂不守舍，一边用
筷子戳着碗，一边发愣。等她睡着后，我推门进去
发现，孩子的草稿纸上写满“我能行吗？”今天早上，
我们都劝她放松，说爸爸妈妈对她的成绩没要求，
她却说：“你们根本不懂我的压力！”怎么办？

南京市第九中学心理老师庄瑜璐支招：这样的
场景是许多面临中考家庭的缩影：孩子明明实力在
线，精神状态却像绷紧的弦，被“要是考不好”的念
头缠住，甚至越想拼命学，发现效率反而越低。面
对孩子如过山车一般的情绪，家长也陷入两难：鼓
励，怕给孩子添压；沉默，怕孩子觉得冷漠。

关键问题来了：为什么越临近考试，对自己有
高要求和高期望的孩子越容易陷入自我否定？我
们常认为焦虑是“心态差”的表现，会催促孩子“别
多想，赶紧学”。但心理学中的耶克斯-多德森定律
揭示：适度的压力有助于提升效率，过度压力却会
关闭大脑的理性思考区。当孩子反复跟我们说“担
心考不好”时，其实是大脑在发出警报：“认知资源
超载！需要减压重启！”

焦虑的本质是对掌控感缺失的恐惧。面对结
果的不确定性，孩子如同在迷雾中过独木桥，看不
清终点，这时诸如“做错题目等于中考失败”之类的
想象就很容易产生。负性思维如同滚雪球一般消
耗着本应用于复习的心理能量。更棘手的是，焦虑
会触发“自证预言”：孩子因害怕失败而过度谨慎，
反而限制了临场发挥。

那么，如何区分孩子是合理紧张，还是过度焦
虑呢？可以参考以下三个信号：第一，看身体反
应。焦虑时，我们的身体会发射诸如失眠、头痛、食
欲骤减等信号，如果孩子三餐正常进食，能够保证
6~8小时的睡眠，说明焦虑尚在可控范围。第二，辨
思维模式。如果孩子提出的是具体问题，如“这次
数学没考好，某道题没答上来”，可引导解决；如果
总是表达“整个人都完了”等较为泛化的自我否定，
家长要加以警惕。第三，查行为效率。有些孩子希
望在冲刺阶段多刷题，但一味熬夜、准确率不升反
降的话，则是低效挣扎。

作为家长，我们可以尝试以下做法，帮助孩子
走出过度焦虑的樊笼。

引导孩子给焦虑重新“贴标签”。焦虑不是我
们中考的敌人，是大脑在提醒我们“这场考试很重

要”。就像运动员赛前心跳加快是为了调动能量，
我们的紧张也在为冲刺蓄力。家长允许孩子有紧
张的表现，不说“你别紧张”，改问“需要我做点什么
吗？”

为孩子搭建“最小确定感”。当孩子表达想要
考好的诉求时，可以引导将模糊的“考好”拆解为每
日能够完成的具体任务，比如“今天英语做一篇阅
读理解”，用看得见的任务对冲失控感。我们可以
及时肯定孩子完成目标的行为，帮助其塑造“我可
以”的自我效能。

安排家庭成员共同的“减压时间”。孩子为了
中考紧张，我们作为父母其实也有担心，但如果大
家只是一味沉浸在焦虑中，只会让情绪蔓延。周末
时不妨安排一小时的家庭放空时间，全家一起去公
园散步、逛超市采购或外出就餐，让这些温馨的家庭
活动切断焦虑循环，同时给孩子来自家人的安全感。

请记住，中考是“知识战”，更是“心理战”。在
书堆里边努力边掉眼泪的孩子，正用笨拙的方式为
自己对美好未来的期待而使劲。每个焦虑的孩子
都值得被看见，比起强调“别紧张”，让孩子感受到

“无论如何我都会被接住”的安全感，才是应对焦虑
的终极答案。 来源：扬子晚报

中考来临，请给孩子稳稳的安全感

青年之声


