
“进入高中后，我

比较困惑该如何平衡

各科学习时间。”

“高中学业压力增

大后，自己该如何调节

压力，调整心态？”

“该怎么去平衡艺

术专业学习与学科学

习呢？”……

9 月 24 日，为帮助

高一新生更好地融入

高中生活，李惠利中学

举 办 了“ 新 生 树 洞 回

声，对话成长心声”心

理健康教育专题活动。
□现代金报 |甬上教育

记者 王伟
通讯员 杨志丹

▲▲▲▲▲与奥运首金启蒙教练
面对面交流

同学们有
“十万个为什么”

本报讯（现代金报 | 甬上教育 记
者 王伟 实习生 曾润玥 通讯员 余
献红）9月 24日下午，宁波市四明中
学体艺楼内人头攒动。学校承办的宁
波市中学生排球联赛如火如荼地进
行着；而在一楼700人的报告厅内，一
场与奥运首金获得者杨倩启蒙教练
虞利华的“面对面”直播活动也热闹
非凡。

此次的“面对面”活动，虞教练与
两位来自四明中学广电艺术班的学
生记者进行了访谈对话。活动伊始，
大家再次重温杨倩的夺金视频时，内
心依然非常激动。随后，虞教练讲述
了当初是怎样发现杨倩这匹千里马
的。

提问环节，现场的同学们似乎心
里都有“十万个为什么”，气氛异常热
烈，问题一个接着一个。虞教练很有
耐心地一一作了解答。谈起气步枪射
击这项运动时，他侃侃而谈：“射击是
一种自我挑战的项目，靶面在我们屏
幕看和实际中看到存在着不小的差
别，靶面其实是非常小的，射击时距
离又远，所以这项运动往往都是运动
员自己在跟自己比，挺过了心理那一
关才有可能取得最后的胜利。”

最后，学校还向虞教练和杨倩送
去了学生亲手制作的祝福——广电艺
术班美术专业同学画的肖像画以及
非遗社团学生和老师共同制作的泥
金彩漆陶罐作品。

四明中学校长陆雁认为，奥运精
神值得每个学生学习，“通过与杨倩
启蒙教练近距离的交流，广大师生深
入感受到奥运冠军身上热爱专注、永
不言败和持之以恒的精神，以体育精
神激励学生发展。”

给虞利华教练送上礼物。
通讯员供图
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朋辈互助、亲子互动、老师支招……

新生的心理焦虑 他们这样化解

活动伊始，学生们精彩演绎
了心理剧《其实你不懂我》，用艺
术化的形式展示了他们的真实心
境，引发了高一新生对高中阶段
如何进行自我心理调适、怎样处
理家庭关系的思考与讨论。

“有些心理话不知道如何跟
爸妈说”“会对自己的心理健康状
况有一点担忧，但是不知道该怎
么跟心理老师沟通，有些难为情”

“我的确在学习上感觉到了比较
大的压力，但是自己并没有重视，
看完心理剧让我开始意识到需要
主动去调节”……心理剧让学生
们敞开了心扉。

随后，《拜托啦！学长学姐》开
启了朋辈互助环节，代表们分为

“十万个为什么队”和“解惑大师

队”，新生们手举“不懂就问”“我
有话要说”等提问牌，向学长学姐
提问升入新学段后的落差与茫
然、陌生与担忧。“高中学习和初
中学习方法有什么不同？”“专业
学习和学科学习该怎么平衡？”

“ 学 长 学 姐 都 是 怎 么 选 科
的？”……学长学姐也手举“我是
过来人”“小意思”等解答牌，结合
自己的经历，事无巨细地介绍了
如何顺利度过这一阶段的经验，
尤其是针对如何调节压力方面提
供了多个小妙招，如，客观看待压
力，营造独处空间，做积极的心理
暗示，及时寻求家人和老师的帮
助等。这样特别的形式，获得了某
种程度上的共鸣，一些困惑也在
欢声笑语中得到了解答。

除此之外，各学科老师代表
在“老师支支招”环节也耐心细致
地为学生们介绍了高中阶段的学
科学习方法。生物老师胡甜甜分
享了生物学习的两个要点：一是
理解准确，二是记忆准确；地理老
师张琳娴讲述了学习地理要学会
使用课本及地图，重视地理观察，
善于地理想象；英语老师吴婷婷
告诉同学们通过注重日常阅读输
入和词汇量的积累，养成良好的
笔记习惯去提升英语学习力。

同时，作为一份惊喜，家长代
表们也提前录制了爱意满满的音

频《孩子，我想对你说》。作为孩子
们最坚实后盾的他们，不仅重新
审视了自己的教养方式，而且为
新生们加油打气，送上来自最亲
近的人最真切的祝福。

“我们想通过‘对话’的形式，
让学生把心里话表达出来，让我
们的老师和家长更加了解学生，
更好地帮助同学们在高中阶段找
到适合自己的位置，获得知心的
朋友，凝聚有爱的班级，在最好的
年纪去创造属于自己的多彩高中
回忆。”此次活动的策划人、学校
安全教育处主任刘海说。

当“不懂就问”碰上“解惑大师队”

“老师支支招”介绍各学科学习方法
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