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一考试就紧张
学生留言：我是一名高中生。进入高

二后，我一想到高考就特别紧张，担心考
不好，以至于上课难以集中精力，晚上睡
不着，以前爱打的篮球也没心思碰了。我
经常感到心慌、疲惫，有一次模拟考前甚
至胃痛。我知道这样不对，但又无法摆脱

“必须更好”的念头，觉得自己就像一根越
绷越紧的弦，很怕哪天会突然断掉。

本期特邀嘉宾特邀嘉宾：：王王丽丽（（省第二人民医省第二人民医
院精神卫生科主任医师院精神卫生科主任医师）

亲爱的同学：
你好！你的情况并非个例，青少年在

应对高强度学习压力时，容易出现“成长
压力综合征”，其核心源于自我发展需求
与外部评价压力之间的失衡，导致心理能
量在“战斗或逃跑”的内耗中不断耗竭。

青春期是形成自我意识的关键时
期。你渴望通过成绩来证明自己，获得父
母或老师的认可。但当这种内在动力被
单一的分数捆绑时，就容易异化成“不能
出错”的压力。这会导致持续焦虑、兴趣
减退及躯体化反应（如失眠、胃痛），其本
质是心理发出的超负荷警报。

我们要化压力为成长的动力，可以从
以下 4个方向主动调整：

第一，认知上，你需要意识到，考试的
作用，在于帮你找到知识漏洞，而非定义
个人优劣。不必要求自己“必须考好”，而
要思考“我通过这次考试能学会什么”，这
才是考试的意义。

第二，行动上，将单纯关注分数，转向
具体的学习行为上。你可以设定一个小
目标，比如本周弄懂某一类题型、或帮助
一位同学解答疑问，从这些具体行为中获
得的成就感，会让你更加自信，更有动力。

第三，生活中，有意识地保留一项与
学习无关的爱好，如运动、音乐或手工。
这不是浪费时间，而是为你高速运转的大
脑提供必要的休息和重启空间。

第四，情绪上，学会与压力共处。感
到不堪重负时，可以梳理自己的情绪，或
做几个深呼吸。更重要的是，学会向父母
或老师具体地表达：“我在某件事情上遇
到了困难，需要指导和帮助。”而非笼统地
说“我压力大”。这会让对方的支持更加
有针对性。

请记住，压力本身不是敌人，它是提
醒你正视挑战的哨声。当你开始科学地
管理而非逃避它时，你会发现，这段充满
挑战的旅程，正是你走向更强大自我的必
经之路。 见习记者 王朝泽 整理

人生的旅程中，总有些平凡的小事，藏着成长的密
码。我曾以为成长是轰轰烈烈的蜕变，可是那盆多肉，却
让我读懂了坚持与守候，学会慢慢长大。

去年生日，爸爸送给我一盆小巧的多肉植物。它的叶
片胖乎乎的，鲜亮又粉嫩。我满心欢喜地把它摆在窗台
上。可新鲜劲儿一过，我便常常忘了浇水，或者有时想起
来浇上很多。没过多久，它的叶片渐渐发黄，边缘干枯卷
曲，不复往日的鲜活。看着这盆多肉，我的心里又愧疚又
失落，懊恼着自己的粗心，担心它会枯萎。

我暗下决心要好好照料它。每天清晨，我都会去看
它，根据土壤干湿，适量地浇水。周末，我把它搬到阳台上
晒太阳，阳光太强烈了就及时挪回屋里。日子一天天过
去，我心里总惦记着它，精心地看护着它，期盼着它能快点
儿好转。

终于在一个清晨，我惊喜地发现，多肉植物干瘪的叶
片重新变得饱满起来，恢复了往日的嫩粉色，那一刻，我的
心里满是雀跃与成就感。

原来，成长从来不是一蹴而就，而是藏在这份耐心与
坚持里。我不仅救活了一盆多肉植物，更学会了对自己在
意的事负责，懂得了用心守候，终会遇见惊喜。这份收获，
也让我在成长路上又往前迈了一大步。

成长的密码
新建路小学羊市街分校

六年二班 陈馨诺

我最心爱的礼物，是一个印有
“清华大学”的笔记本。

这个笔记本像一个知心朋
友，陪伴着我多年了。它是老舅
送给我的。它装帧精美，墨绿色
软皮的封面光滑而细腻，宛如一
幅柔软精致的画卷。封皮的上方
是金色的清华大学校徽，校徽的
下方是烫金的“清华大学”四个
大字。

平时，这个笔记本被我安置
在书架上，我经常会小心翼翼地
取下来抚摸着它，然后在上面记
下最近的趣事。有一次，弟弟看
我写完后也想伸手摸摸，我连忙
按住他的手说，要轻拿轻放。

为什么我那么喜欢它爱惜
它？因为这个笔记本很不寻常，
它是以全省理科第二名的好成绩
考入清华大学的老舅送给我的，
它寄托了老舅对我深深的期望和
祝愿，也给了我无尽的激励和战
胜困难的勇气。在我因为考试没
考好而伤心时，我会拿起笔记本，
轻轻地抚摸着它的封面，细细品
读着上面写的每一篇日记，沮丧
的心情就会慢慢晴朗起来；在我
遇到难题或者不想多做题时，我
会拿出笔记本，重温我写下的心
得和誓言，于是我会警醒，自己不
能偷懒；在我难过时，我会凝望着
笔记本上金色的大字，默默地鼓
励自己，忍过去，多想想开心的
事，让自己振作起来。

也许，在别人眼里，它只是个
普通的笔记本，但它对于我来说，
却是无比珍贵也无可替代的。如
今，它依然静静地躺在我的书架
上，尽管它的纸页已经发黄，但我
还是那么喜爱它。它不仅承载着
我快乐成长的时光，更饱含着老
舅对我绵延无尽的期许和深沉的
爱意。这个笔记本，就是我最珍
爱的宝物。

心爱的笔记本
北京海淀七一小学

五年七班 崔亦可

生长向高处
万柏林区紫郡小学 六年五班 马舒桐

连着几次数学小测的失利，
加上短跑比赛时意外摔倒的狼
狈，我的心情像被乌云裹住的天
空，闷得喘不过气。午休时，李
老师轻轻拍了拍我的肩：“走，带
你去看样有意思的东西。”

走到校园西面的栅栏旁，一
片茂密的爬山虎撞进眼里——不
论春夏秋冬，它总在这里，安安静
静地见证着我们的校园时光。

“小桐，这软软的爬山虎是
怎么爬这么高的？”李老师的话
激起了我的好奇心。我仔细观
察,发现爬山虎贴着栏杆的枝杈
处，有许多小小的圆形吸盘。
这些小吸盘牢牢地粘在栏杆
上，我想把它揪下来，可它和我
较着劲，力气可真大。继续往
上看，我发现爬山虎的叶子也

非常美丽，层层叠叠的绿叶像
瀑布一样流下来，阳光穿过叶
子间的缝隙，在地上一闪一
闪。每一片小巧的叶子都藏着
精巧的心思，叶片上的叶脉整
齐有序,好像正在梳理着每一个
它看到的故事。

爬山虎原本是小小一株,但
只要扎稳根，就飞快地往上冒。
没几个月,它就能长得和栅栏一
样高。它还可以向着四面八方
生长，连房顶上都能布满了爬山
虎。不得不说，它的生命力是真
的非常顽强。

爬山虎小小的吸盘能扒住
栏杆往上闯，单薄的叶片能铺成
遮眼的绿瀑，原本不起眼的一
丛，能顺着栅栏爬到屋顶。我忽
然懂了李老师带我来的用意：这

小小的植物都能靠着韧劲扎稳、
长开，我那点挫折算什么呢？

往后的日子里，遇到难题卡
壳时，我会想起栅栏边的绿瀑；
想偷懒放松时，会念起那些扒紧
栏杆的小吸盘。原来李老师让
我看的从不是爬山虎，是藏在它
枝叶里的“韧劲”——我也要像
它一样，把基础扎牢，把困难当
台阶，一步一步，慢慢长到属于
自己的“高处”。

指导教师：陈 华
评语：本文选材典型，以爬

山虎为喻，托物言志手法运用
娴熟。文章语言细腻生动，观
察入微，情感真挚自然，由景及
理的过渡流畅，能从生活小事
中提炼出成长感悟，立意深刻
且积极向上。
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