
2024年1月16日 星期二 首席编辑：朱武军 责任编辑/版面设计：梁瑜智 叶瑞敏小记者
小记者投稿邮箱：mmwbxjz@126.com1010

一念心清净，莲花处处开。——题记
小汽车在乡间的小路上飞驰，清风徐徐，

步入山岗，抬眼望去，黄花开遍。伴随着嘹亮
的歌声，我们来到一座房子前。

下车，眼前一片风和日丽的景象，活泼的
绚日在白云上方盘旋，将光线照射在土地每
一个角落，大柳树在随风摇曳，湖面轻轻泛起
涟漪。比起外面城市的喧闹，这片小乡村便
多了一份宁静。房门被缓缓推开，一位老人
神采盎然快步走来。见到来宾，眼角渐渐上
扬，脸上仿佛开出了一朵花来。“外公，我们来
了！”我大步向前。“进进进！哎哟，好久不见
我外孙女了！”外公乐呵着将我们迎接进屋。

在我眼里，外公是一位很有个性的人，城
里有大房子，他偏不住，说乡村生活才有味
道，甚至能活得更长久！那时我年幼，面对外
公说辞不能理解，而现下，看见眼前沁人心扉
的乡村美景，让我迫不及待想感受不一样的

世界。外公似乎看出我的心思，果断牵起我
的手，“想体验一下乡村生活吗？跟我来。”

好奇心驱使下，我跟着外公来到一片田
园，金黄的菜花、稻谷、泥土的气息混合扩散
出淡淡芳香，与城市里废气、烟尘混杂着的味
道截然不同。我漫步于田园，想将周围的一
切都尽收眼底。盛放的菜花，似乎有些腼腆，
将黄嫩的花瓣藏在翠叶下；湛蓝的天空，如同
一张蓝幕，白云成了唯一的演员；灿烂的阳
光，所照耀的地方都变得明媚、亮丽。偶然
间，我发现了一个不一样的世界。

不远处，一位戴着草帽的老伯牵着黄牛
干农务，老伯见到外公过来，忙停下手中的活
招呼我们。“又到年底了，这一年的收成真不
错！很快又可以给大伙分粮食回家过年了！”
外公点点头，“大家现在过得都好，都好……”
话落，老伯拿出包山核桃递给外公，说是他们
家种的，分享给父老乡亲，对大家身体都好。
我不禁想起在城里，一栋楼的邻居也没见过
几次面，更别提相互送礼寒暄几句了。人们
为工作生活而忙碌着，没人愿意慢下来走
走。比起外面快节奏的城市，这片宁静的小
乡村便多了一份令人心旷神怡的美好。

残阳入怀，三人，一牛，一田地。我闭上
双眼，观庭前花开花落，望天上云卷云舒，一
切都是静谧的。“一念心清净，莲花处处开”。
外公的话传入我耳边：“心态决定一切，只要
心态足够好，哪怕在最恶劣的环境都能感受
到世界的不一样”。话落，我心释然。

乡村的舒适与城市的忙碌截然不同，但
只要有一份良好的心态，无论在哪里，都能发
现一个不一样的世界。

不一样的世界
茂名市崇文学校 初三（2）班 钟嘉蔚 指导老师：张燕娟

去年九月，老师宣布要带领我们参加春
晚，经过三个月的刻苦排练，终于在 2024 年 1
月6日迎来了录制节目的时刻！

在录制节目的前一天晚上，舞蹈老师关
切地对我们说：“明天我们要去湛江录节目，
大家要早点休息，整理好行装。明天早上七
点，记得准时到舞蹈室化妆。”回家后，我迫不
及待地整理好明天要带去的东西，早早地躺
在床上。然而，我心情激动得无法入睡。我
想着明天的舞台，想着自己在灯光下的舞姿，
想着观众们的掌声……终于，在漫长的等待
中，我慢慢地进入了梦乡。

第二天一早，闹钟响起，我迅速起床，在洗
漱一番后，妈妈送我去舞蹈室。我们精心化好
妆，便兴高采烈地坐上大巴车，出发了！

在车上，我们载歌载舞，欢声笑语不绝于
耳，时间仿佛在我们的欢乐中飞逝。转眼间，
我们已经到达了目的地——湛江影视剧院。

下车后，我们走上了红毯，拍了大合照，
然后就去化妆室补妆。在补完妆后，我们便
迫不及待地开始彩排，每个人都全力以赴。
等待的时间虽然有些漫长，但我们都心情激
动，期待着自己的上场时刻。终于轮到我们
上场了，我们的舞蹈一次就过了，没有出现任
何差错，老师赞许地点了点头，称赞我们的表
现出色。录完节目后，老师带领我们去科幻
馆，那里有各种科幻电影，让我们仿佛置身于
未来世界。在科幻室里，我看到了逼真的恐
龙，仿佛它们就在眼前活动着；我看到了太
空，感受到了宇宙的神秘与浩瀚；我还看了冒
险记，跟随着主人公一起经历了一场惊险刺
激的冒险。接着，我们又去了田园欢乐谷，那
里的灯光秀精彩夺目。有用灯光线搭建起来
的钢琴，还有用灯光线搭建起来的龙和长颈
鹿等等，太壮观了，我觉得搭建它们的人也太
厉害了！在那里看完灯光秀后，我们满怀喜
悦地搭乘大巴车回家。

今天真是开心的一天，也是很有意义的
一天。让我深深地明白，只要付出努力，就一
定会有收获。这次的经历也让我更加坚定了
自己的梦想，我要继续努力，追逐属于我的舞
台！

我要上春晚
化州市南粤小学 三（2）班 李雨晞 编号：233107 指导教师：陈美君

第一、告诉孩子“考前焦虑”的真相。
让孩子知道，考试前会紧张、焦虑，是正

常现象，不必刻意去逃避或消除它。学习过
程中有一定的焦虑感，反倒能提升学习效
率。给孩子吃一剂强心剂，帮他放下心理负
担，能大大减轻他对焦虑的恐惧感。

第二、引导孩子学会放松，调节状态。
鼓励孩子，有什么不舒服的，可以找父

母或者好朋友倾诉出来，说出来心里就会好
受一些。有空的话，带孩子到户外、公园或
大自然等没什么人打扰的地方，看看蓝天白
云，闻闻花香，听听鸟叫声放松身心。或者
学习腹部放松呼吸法、听听舒缓的轻音乐，
通过调整呼吸和外部刺激来缓解焦虑。

第三、保持正常饮食，营养均衡。
有些父母一到考试，就喜欢给孩子吃补

品，加各种料。越是关键时刻，越不要刻意
为孩子做那么多，平时吃什么喝什么，继续
保持，适当补给营养就行。比如少吃糖果、
含糖饮料、油炸食品；多吃新鲜的蔬菜水果，
适当吃一些粗粮杂粮，蛋白质、肉类、果蔬、
坚果等合理搭配；晚餐吃七八分饱即可，吃
得太饱可能使更多的血液进入消化系统，影
响大脑血液供应，容易使人犯困影响考试。
总之，不要随便改变饮食习惯。

第四、确保规律的作息。
担心睡不着，睡前可以来一小杯热牛

奶，提升睡眠质量。尽量早起，如果实在起
不来，允许自己赖一下床，多眯 5 到 10 分钟
再起来。最后，是对父母的提醒。父母不要
总把学习、考试这些事挂在嘴边，更不要动
不动就催孩子去写作业。要是孩子有喜欢
做的事情，提前约定好完成的时间，就让孩
子放松一下，没什么大问题。少一些唠叨，
多一些安静的关注和留心，是对孩子最好的
后方支持。不管孩子在考试面前，有什么样
的心情，或最后考得怎样，我们都要站在孩
子的身后。接住他的情绪，给他积极正面的
回应，让他觉得背后有力量、有靠山。

唯有这样，等他日后面临人生更多的大
考，才能心存笃定，不慌不忙往前冲，向上攀
登。

“我期末考不好
怎么办？”

许多孩子，一到重要的考试，内心的紧张、焦

灼，就会挑战他的心理防线。即使孩子每天拼

命学习，经常学到三更半夜，可效果一点都不

好，上课越来越听不进去，考试名次不升反降，

整个人瘦了一大圈，反倒越学习，越沉重，越不

安失望。当孩子主动开口说“妈妈，我担心期末

考不好……”时，千万不要跳过这件事。抓住孩

子愿意吐露心声，“信任父母”的契机，给孩子足

够的安全感，陪伴他一起减压。


