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李雨霏是我的好朋友。我
们俩不仅住在一个小区，而且从
幼儿园到小学一直都同班。每
天，我们都形影不离，亲如姐妹。

我和李雨霏都喜欢画画、学
英语和读书。共同的爱好让我
们俩默契十足。美术课上，我们
一起配合做出的手工多次得到
老师的夸奖。体育课上，双人跳
绳和传踢毽子是我们的特长。
正因为默契，我们在今年元宵节
参加的两人三足的比赛中取得
了第一名呢！

元宵节那天上午，李雨霏打
电话邀请我去她的美术班参加
活动，我爽快地答应了。到了美

术班，我才知道要举行的活动是
两人三足的往返比赛。环顾四
周，我发现我和李雨霏是四组参
赛队员里个头最低的。我轻轻
地拉了一下李雨霏的手，说：“加
油！”她使劲地点点头。

比赛即将开始，李雨霏凑近
我的耳朵，悄悄地说：“袁孟祺，
第一步我迈右脚，你迈左脚，我
们一边走一边喊‘一二一’。”我
看着她，说：“好的！”

比赛开始了。我们俩互相
揽着肩膀，小声地喊着“一二一”
的号子，配合默契地朝前走。突
然，走在我们前面的两个大姐姐
重重地摔倒在地，周围传来一阵

哎哟声。我和李雨霏对视了一
下，继而揽紧彼此的肩膀稳步前
进。到转弯处，我们稍微停留了
两秒钟，轻轻地转过去，然后又小
声地喊着“一二一，一二一……”
的号子稳步前进。近了，近了，我
们俩一跃跨过白线，终于回到了
起点，完成了两人三足的往返比
赛。这时，周围响起了热烈的掌
声。原来，我们竟然是第一个回
到起点的，我们是冠军！那一刻，
我和李雨霏抱在一起，兴奋不已。

李雨霏是我的好朋友，现在
是，将来还是。我为有这样一位
默契的好朋友而感到自豪！
指导老师 冯云舒

“说到压力，很多家长听到
孩子考前有压力，自己也开始焦
虑，担心孩子会因此发挥失常考
砸。”路老师说，其实压力是促使
人体的精神、思想和身体状况处
于紧张状态的条件。换句话说，
一定的压力是促使人们做出反
应的先决条件，如果没有压力，
精神、思想和身体就不会对外界
做出回应。

适当的压力会让人在短时
间内做出反映他真实能力的回
应。心理学家说，压力像一根小
提琴弦，没有压力，就不会产生

音乐，所以孩子考前有一些压力
是正常的，家长不必过度担心。

积极的心理暗示也是必不
可少的。毛老师建议，学生可
按个人心理需求，选择适合激
发斗志、鼓舞信心的一句话贴
在醒目位置，并每天给自己加
油鼓劲。还可在每天起床后，
用灿烂的笑容照着镜子对自己
说：“你能行！”

最好的临考状态是，考生不
能完全处于放松状态，要有一定
的压力，压力的程度因人而异，
要与日常活动相协调。
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美丽的夏天 金水区西史赵小学 三年级（2）班 刘奕彤

我喜欢生机勃勃的春天，我喜
欢硕果累累的秋天，我喜欢白雪皑
皑的冬天。但是，我最喜欢绿树成
荫的夏天。

瞧，春姐姐刚依依不舍地
走了，夏妹妹就迫不及待地来
了。她身穿鲜花盛装，手拿鲜
花魔棒。她的魔棒指向哪儿，
哪儿的树林就茂密；她拿着魔
棒走到哪儿，哪儿的知了就歌

唱……老爷爷、老奶奶坐在树
荫下避暑，他们摇着蒲扇唠着
家常，十分惬意。

夏天，鲜花也都一一开放
了。你看，它们都扬着笑脸迎接
我们呢！它们有：杜鹃、芍药、栀
子花、月季、蔷薇、石榴、荷花、米
兰、白兰花、合欢、百合……我们
可以细细品味这扑面而来的阵
阵芳香。

当然，夏天还是炎热的，小
朋友们热得受不了了。看！他
们围着大树转着圈儿，嘴里喊
着：“好热、好热、好热啊！”实在
忍不住的时候就跑到雪糕铺，或
者跳到泳池里，泡在水里再也不
愿意出来。

看啊！绿树成荫的夏天，
自由欢快的夏天，我爱你！
指导老师 韩可

麻辣点评：看着窗外的炎炎烈日，读着小朋友的这篇文章，恕我实在不能爱你所爱呀。嘿
嘿，有点怀疑你是不是因为夏天有冰激凌吃才喜欢这个季节呢。

我的好朋友 二七区建新街小学三（2）班 袁孟祺

麻辣点评：愿你们的友谊天长地久！

我右边脸蛋的正中间有一
块醒目的疤，有小指甲盖大小，
那是小时候跟爷爷奶奶在农村
老家，被一只恶狗抓伤的。

在我半岁的时候，爸爸妈妈
工作忙，便把我留给爷爷奶奶照
看。两岁半的一天，奶奶让爷爷
带我出去玩，虽然奶奶再三叮嘱
爷爷看好我，可是爷爷和他的老
朋友下棋去了，给我买了一根火
腿肠让我自己玩。当我拿着火腿
肠边跑边玩的时候，也不知从哪
里跑来一只大狗，可能是垂涎我
手里的火腿肠把我扑倒在地，抓

到了我的脸，我疼得哇哇大哭，
闻讯赶来的王大娘跑了过来，把
我送到诊所。爷爷吓坏了，奶奶
也很快赶了过来，眼里噙着泪骂
爷爷：“让你看着孙女，你怎么看
的……”

这一切，都是奶奶后来告诉
我的。我感觉爸爸妈妈离我好
远，好久好久才回来一次。虽然
每次回来都给我买好多好吃的，
可没几天他们就走了，留下孤独
的我，留下我期盼的心……

对于脸上这块疤，我一点儿
都不怪爷爷，真的！现在我长大

了，被爸爸妈妈接回到了身边，可
我却很想念家乡的爷爷奶奶。如
今，生活在爸爸妈妈身边的我觉
得很踏实。可我心里有一些话，
真的很想告诉他们：“爸爸妈妈，
你们知道我最快乐的日子是什么
时候吗？我告诉你们吧，我最快
乐的日子就是小时候你们在家过
年的那几天。在那几天短暂的日
子里，我像只快乐的小鸟，感受到
了你们对我的爱！”

可，不知道什么原因，这些
话至今依然藏在我心里，没有对
他们说出口……

疤 管城回族区港湾路小学 杜溢溥

麻辣点评：爸爸妈妈的陪伴，在孩子成长过程中的重要性从这篇文章可见一斑。抽空多陪陪孩
子吧，身上的疤可以很快痊愈，心灵的疤却好得很慢很慢。

考前压力
这个可以适当有
一定的压力是做出反应的
先决条件，可以列一个管理
情绪的清单，变压力为动力

“马上就要中考了，我都不知道要做什么好。”“我睡不好，白天
没胃口也没精神，感觉平时学的东西都不记得了。”……中考在
即，一股无形的压力和紧张的气氛涌向准备应考的学生，如何
消除这种焦虑心理，变压力为动力显得尤为关键。
郑州晚报记者 唐善普

针对学生的这些考前心理
焦虑，市某中学心理老师毛老师
表示，紧张复习的同时，调整心
态非常重要，良好的心态是重要
的制胜法宝。学生可通过调整
学习方法、倾诉、运动、积极的心
理暗示等方式减压。

毛老师说，学生过分给自己
施压会带来负面效果。面对这几
个月复习的艰辛，学习问题的繁
难，既要把握自我，更要战胜自我；
既要专心致志，也要科学作息；既
要适度做题，还要归纳总结；既要
有进取心，也要有平常心。

“面对中考，心态最重要。”
毛老师说，其实，学生有考试焦
虑症很正常，只要用对方法，每
个人都可以调整好它。

比如了解自己的情绪，理解
自己的情绪，将自己的情绪调整
到最佳状态。有时我们对考试
的期待增加了中考压力，可以平
常心面对考试，把中考看作一种
挑战，看作一次机会，以积极的
心态迎接。不要纠缠于以前的

“模拟考”成绩不放，应着眼于分
析自己的优劣势、学习方法的正
确性，以求改进。

现象 心理焦虑很正常，也可以调整好

方法 列一个管理情绪的清单

教育心理咨询师路应杰给
出的建议是：当你觉得压力太
大，无法承受的时候，可以找爸
妈或者朋友帮忙，一起列一个
管理情绪的清单，然后按照清
单做。洗个热水澡；买点好吃
的东西，压力大的时候吃点甜食
也无妨；听听舒缓的音乐；把自
己的情绪写下来等。

适当运动 在大考前选择
一些适合自己的运动，觉得抑
郁、焦虑，可以选择慢跑、散步和
节奏柔和的舞蹈。

向人倾诉 班主任、家长、

心理教师都是很好的倾诉对象。
家长应当一个“称职”的听众，不
可在了解问题后给学生反加压
力，而应给予宽松自由的空间，主
动地有技巧地感知学生的心理变
化，并指导学生走出心理困境。

深呼吸 拿到考试卷，先不
要急着落笔，给自己三分钟深呼
吸的时间。右手放在腹部肚脐，
左手放在胸部，呼吸要深长而缓
慢，用鼻呼吸而不用口，每次一
个呼吸循环控制在 15 秒钟左
右，深吸气 3~5 秒，屏息 1 秒，然
后慢呼气3~5秒，屏息1秒。

观点 没压力不会有好成绩

文字之美，美在词组、美在句子、美在篇章。“文章千古事，得
失寸心知”，作文作为“千古文章”的雏形，是中小学生语言组
织能力最直接的检验，对提高文学修养、增强文化底蕴有着
不可磨灭的功劳。对此，郑州晚报TOP学习特此开设“作
文天地”栏目。
在这里，你可以尽情挥洒才情；在这里，你可以只管直抒胸
臆。我们不限体裁、不设框架。你手写你心，你笔抒你情。只
要你文字优美、句子流畅、思想独立，我们都会为你点赞，为你
欢呼。来吧，投稿到邮箱zzwbtg@sina.com，让我们为你
的才情折服，为祖国文字之美惊呼。


