
12 月 1 日，附中教育集团前仓

学校开展毅行活动。本次活动让

学生与大自然亲密接触，激励学生

不断进步成长。

通讯员 胡露莹

大自然毅行
促成长
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跃动青春 挑战自我
山下小学获省第二届花样跳绳运动汇总决赛第一名

12月2日，省第二届花样跳绳运

动汇总决赛在嘉兴桐乡举行。经过

一天的精彩角逐，山下小学的队员以

415 的优异成绩荣获十人“8”字跳第

一名。

好成绩的取得绝非偶然。据了

解，为参加此次比赛，刚刚成立六个

月的山下小学跳绳队成员每天坚持

训练，队员们在教师应凯莉和贾华东

的带领下，克服种种困难，积极备战。

据悉，在今后的教育教学中，山

下小学将继续加强素质教育，通过多

种形式的活动和课程，不断培养学生

的综合素质和能力。

通讯员 范华巧

日前，大司巷幼儿园开展了“廉

洁伴师行 清风育童心”清廉学校建

设系列主题活动。

开学初，园长带领全体教师签订

《师德师风承诺书》，以案例为警示，

让教师时刻绷紧“师德”这根弦。

教师们围绕廉洁书籍，开展“引

清廉新风 扬清风正气”读书活动，品

读清廉书籍，交流感悟。

另外，各班教师通过唱儿歌、讲故

事、晨间谈话等方式，将廉洁文化、社会

主义核心价值观与五大领域教育内容

有机融合，开展清廉文化进班级活动。

在“颂清廉诗词”活动中，幼儿用

手势舞来表现诗词作品。

不仅如此，创设“光盘”功能墙、

再利用废旧材料、“大手拉小手 阅读

沁廉洁”等活动相继开展，让敬廉崇

洁的思想深入到教师心中，让幼儿树

立以廉为荣的价值观。

通讯员 方毅

廉洁伴师行 清风育童心
大司巷幼儿园开展清廉学校建设主题活动

11 月 21 日至 23 日，永康二中组

织开展了新入职青年教师赛课评

比，来自不同学科组的 24 名新入职

青年教师参加，各学科组长担任评

委。

青年教师们以“理念引领、素养

导向、创新实践、提升自我”为主题，

课前积极准备，深入钻研教材，精心

设计教学环节。课堂精彩纷呈,赢得

学生赞誉不断。

据悉，本次评比展现了新教师的

专业素养，促进了教师之间相互学习

与交流，更明确了教师今后努力的方

向。

通讯员 张陈芳

永康二中开展新入职教师赛课评比
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当你和别人交谈时，不敢直视对

方的眼睛，一旦对视就会感觉紧张、不

自信甚至害怕。这就是心理学中的对

视恐惧症。

简单来说，对视恐惧症是一种社

会上常见的社交焦虑症，个体在与他

人进行眼神交流时会感到强烈的紧张

和不适。这种焦虑可以在社交场合中

表现为眼神飘忽不定、避免与他人对

视、不敢直视对方等行为。该疾病严

重时甚至影响到日常生活、职业发展

和人际关系。

那么，什么样的人容易患对视恐

惧症呢？

1.常年患有社交焦虑的人：对视恐

惧症往往与社交焦虑密切相关，这些

人经常担心自己的外貌、言行举止会

受到他人不好的评价，从而产生对对

视的恐惧感。

2.低自尊的人：自尊心低的人相

比于其他人更可能感受到对视恐惧。

他们担心被他人审视，担心自己无法

满足社交期望。

3.过往有负面经历的人：曾经的尴

尬或负面的社交互动可能在个体心中

留下阴影，从而加剧对视恐惧。

有什么方法能够克服对视恐惧症？

1.认知重建：通过认知行为疗法，

个体可以学会审视并转变负面的思维

模式。从“对视是可怕的”转化为更现

实和积极的看法，有助于改善对视恐

惧症状。

2.逐步暴露疗法：采用逐步暴露的

方法，让个体逐渐接触和适应对视情

境。从与熟悉的人开始，逐渐过渡到

与陌生人的对视，有助于缓解对视恐

惧。

3.自信心培养：提升自尊和自信是

克服对视恐惧的关键。通过培养个体

的自尊心，能够更加自信地面对他人

的目光，减少对自己外貌和表现的过

度担忧。

4.寻求专业帮助：如果对视恐惧症

对日常生活和人际关系造成了明显的

负面影响，寻求专业精神科医生或心

理治疗师的帮助也许是一个明智的选

择。专业支持可以提供更系统和个性

化的治疗方案。

对视恐惧症虽然常见，但是通过

深入了解原因并采取有效应对措施，

个体可以逐渐克服这一困扰，其关键

在于培养积极心态，逐步挑战自己的

舒适区，并在需要时寻求专业的支持

和帮助。

通讯员 施丽娟

如何克服对视恐惧症

灵感乍现
靠什么来迸发

人类的心智活动中有一种令人神

往的奇妙时刻，它是阿基米德发现浮力

定律的瞬间，也是王阳明在龙场悟道的

刹那。一种全新的思想如闪电般照亮

寰宇，人类的历史翻开了新篇章。其

实，不仅伟大人物有顿悟的经历，就连

普通人也会有“恍然大悟”的体验，例如

猜谜语、脑筋急转弯、思考工作中遇到

的难题，这时我们会有一种突发奇想、

豁然开朗的感觉。

在心理学和认知科学的语境中，顿

悟是创造性思维的关键阶段。美国心

理学家华莱士把创造性思维分为准备

期、酝酿期、明朗期和验证期四个阶

段。顿悟是发生在明朗期的柳暗花明，

它并不是空穴来风，而是有始有终、水

到渠成的过程。

创造性思维的准备期包括知识的

积累和对信息的搜集，对问题本身进行

细致分析，初步尝试解决问题。由于问

题的难度或复杂程度超出了原有的认

知水平，个体可能陷入困境，形成思维

僵局。

随后进入酝酿期。此时问题暂被

搁置，个体转向其他无关的活动，比如

阿基米德去洗澡、王阳明在山洞打坐，

而他们在潜意识水平上对问题加工继

续进行。这时候外界环境中往往会出

现一些新的线索，比如澡盆中溢出的

水、黑暗中的光明，使个体的思绪又被

带回原先的问题。

接下来就到了激动人心的时刻，个

体在潜意识中获得的答案突然浮现到

意识层面，就好像从神灵那里得到启示

一般。在茅塞顿开的喜悦之后，需要用

理性思考来检验自己获得的答案是否

正确，也就来到了验证期。

创造性思维的不同阶段对应着大

脑不同部位的活跃。内侧额叶及颞叶

构成准备期的神经网络，内侧额叶与认

知控制有关，颞叶与语言和记忆有关。

酝酿期涉及左右脑的共同参与，其中右

脑与直觉，即非理性思维密切相关，海

马、腹内侧前额叶等脑区在酝酿过程中

起着重要作用。产生顿悟的明朗期，显

著激活了右侧颞上回、左侧后扣带回、

左内侧额叶、双侧海马旁回，其中右侧

颞上回是构建远距离联想过程中起关

键作用的脑区。验证期激活了左外侧

前额叶、楔前叶等脑区，提示个体提取

关键信息对答案的细节进行验证。

顿悟的产生需要很多脑区协同参

与，它是自然而然发生的，并非常人无

法企及的高难度任务。

学生如果缺乏“悟性”，很可能是被

刻板的教学模式训练得只会死记硬背，

而失去了天性中对创造性思维的尝

试。为了培养学生的创造性思维，教师

应鼓励学生主动学习，采用一些培养创

造性思维的学习方法，如项目式学习、

头脑风暴，对学生的意见进行客观分析

而减少主观判断。

对于已经踏入社会的成年人而言，

每天都会遇到新的问题，这就是锻炼创

造性思维的契机。每一个问题的解决，

都需要我们积累经验深入思考，即使用

逻辑推理也会发挥直觉和创造力，只要

我们开启大脑不断探求，就会迎来顿悟

的降临。

（来源：科普中国）

日前，人民小学教育集团园丁校

区、三马校区学子开展了2023学年体

质健康测试达标运动会。

仰卧起坐，考验学生的核心力量；

50米测试，考验学生的速度和爆发力；

50米×8折返跑，考验学生灵敏、耐力

素质；跳绳，则考验学生的协调性。

生命不息，运动不止。在今后的

学习和生活中，该校学子将持续发扬

奋发进取、超越自我的精神，为终身

体育发展打下牢固基础。

通讯员 徐星蕾

体测促成长 健康向未来
人民小学举办健康体测达标运动会


