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教育教育

《中国教育现代化 2035》将“绿色发展”纳入
教育现代化重点任务，强调“提升学生生态文明素
养”。南平一中作为全国文明校园与福建省首批
示范性普通高中，面对生态文明建设的时代召唤，
始终致力于培养兼具家国情怀与科学精神、能用
专业学识助力美丽中国建设的时代新人，引导学
生从真实生活体验中发现课题，以扎实跨学科研
究寻求解决方案。2019届毕业生杨培文同学的
科研故事，正是这一育人理念的鲜活例证。

杨培文的科研之路，始于一次强烈的感官冲
击。生长在“山清水秀、空气清新”的南平，他早已
习惯抬头可见的“南平蓝”，家乡常年优良的空气
质量，是刻在他记忆里的生活底色。

2017年秋天，因竞赛培训初次前往外地，走
出动车站的瞬间，车水马龙的喧嚣尚未消散，灰蒙
蒙的天空已让他心头一沉。“明明是大晴天，却看
不到熟悉的蓝天，呼吸时甚至能感觉到轻微的压
抑感。”内心的不适与心理落差，点燃了他心底的
科学探求欲与社会责任感。

他敏锐地将这份个人体验转化为可研究的科
学问题：以与南平相邻的福州为例，其空气质量究
竟如何？又该如何改善？怀着“为环境保护工作
尽一份绵薄之力”的初心，杨培文将想法落地为严
谨的科研课题《基于数据分析总结的福州空气质
量的改善方案》。为确保研究的科学性与说服力，
他搭建了“数据采集—模型分析—策略提出”的完
整研究框架。

他通过福州市生态环境局官网、国家空气质
量监测平台等多维度采集数据，收集近年来福州
城区空气质量的实时数据，运用高中数学统计知
识对数据进行整理分析，明确了影响空气质量的
主要污染原因，并基于数据分析结论提出了针对
性治理方案。

该研究凭借深刻的现实关怀与严谨的科学范
式，在中国科协、中国科学院、中国工程院、国家自

然科学基金委员会联合主办的“明天小小科学家”
奖励活动中获奖。这不仅是对他科研能力的肯
定，更印证了南平一中学子“从现实问题出发、以
科学服务社会”的成长路径。

此次科研经历，成为杨培文成长的重要转折
点。凭借优异的综合素质与突出的科研潜力，他
通过特殊类型招生计划获得清华大学降分录取资
格，进入机械工程系开启大学生涯。

本科期间，他延续“用科学解决实际问题”的
初心，将高中时对“环境治理”的关注，转化为“机
械工程如何助力绿色生产”的研究方向。依托扎
实的专业基础与创新能力，杨培文本科毕业后成
功在清华大学机械工程系直博，在更广阔的平台
施展才华。

求学期间，他荣获国家励志奖学金，连续三年
斩获清华大学学业优秀奖，还在机械迷城大赛、北
京市大学生数学竞赛、物理竞赛等多项赛事中取
得佳绩，展现了南平一中学子卓越的持续发展能
力。

更为难得的是，他将科学家的理性与工程师

的实干精神带入公共视野——作为2021年《最强
大脑》第八季 12强选手，让全国观众看到了南平
一中学子“理性务实、勇于突破”的风采。

从剖析“呼吸之困”到探索机械工程的精密世
界，杨培文的成长轨迹，诠释了南平一中“责任铸
魂・创新筑梦”的育人理念。这里的“魂”，是对故
土绿水青山的深情，是看到天空蒙尘时的揪心，是
守护亿万人生态健康的担当；这里的“梦”，是用科
技助力强国建设的追求，是用严谨数据分析探寻
环境治理方案的坚守，是用精密机械工程技术

“智”理环境、创造美好生活的实践。
“魂”在绿水青山，是对故土环境的深情与守

护亿万人民呼吸健康的担当；“梦”在科技强国，是
以硬核工程技术“智”理环境、创造更美好生活的
创新实践。

杨培文的故事印证了：最坚定的创新方向，往
往源自最朴素的责任初心；守护一方蓝天的朴素
愿望，终将汇入建设美丽中国的时代洪流。而在
南平一中，这样以“责任”为起点、以“创新”为路径
的成长故事，仍在不断上演。

南平一中2019届毕业生杨培文：

守护“呼吸之蓝” 奔赴“科技之约”
“铸魂·筑梦：从学术探索走向社会服务”系列报道之三

□本报记者黄靓 通讯员包文涛
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亲爱的“心朋友”：
您好！
窗外的天空早已暗透，只有桌前的台灯

还亮着，试卷上的红色叉号格外刺眼。提笔
写这封信时，我刚刷完数学压轴题，看着满纸
错误答案，沉重得连呼吸都带着滞涩感。最
近我的成绩位次，像失灵的电梯般直线下坠。

晚上刚进门，妈妈的声音就迎面而来：
“成绩出来了吧？我看家长交流群里都在
说。”她语气里的担忧，像潮水般涌来。她说，
隔壁楼李阿姨的女儿这次考了年级41名，随
后声音陡然拔高八度：“你书桌左边抽屉里那
部旧手机，是不是半夜偷偷在玩？”我刚想辩
解，话到嘴边却又咽了回去。

爸爸接着开口：“你再这样下去，高考就
真的悬了。”我紧咬着嘴唇，心乱如麻。以前
考砸时，妈妈总会摸摸我的头说“没关系，咱
们下次再来”，可现在，那样温和的语气已经
许久没听到过了。

更让我无措的是，同学的话语总让我变
得敏感又焦虑。周二课间，我刚从洗手间回
来，就看见同学拿着我的英语答题卡，笑着
说：“原来英语单科王也会错这种送分题啊。”
虽是一句玩笑，那一刻我却像被拽进了“掉
队”的队伍。

抬头望见讲台上老师正在批卷，红笔划
过纸面的“沙沙”声，像极了高考倒计时的滴
答声。我忽然心跳加速，手心发麻，耳边全是
血液奔流的轰鸣，胸口像被真空袋抽走了所
有空气，闷得喘不过气。

我知道现在该做的，是把错题一条条剪
下来贴进本子。可这些压力像一团缠死的乱
线：妈妈失望的语气、爸爸手机里收藏的“大
学录取分数线”、同学握着答题卡的笑声、高
考倒计时的钟声……它们缠绕着我的胸口，
连呼吸都不顺畅。我试着在日记本里写“放
轻松”，可写完反而更焦虑——那一页纸，被
我硬生生换算成了“浪费复习时间10分钟”。

老师，我的压力真的好大，不想被这些情
绪困住。我该怎么做才能化解焦虑呢？请您
帮帮我。感谢您百忙中翻阅我的信件。

学生：雨琪（化名）

本期成长导师：
张宇暄，南平市高级中学心理专职教师，

具有丰富的一线教学经验。辅导学生参加心
理剧比赛获市一等奖，擅长利用个体心理咨询
和团体辅导等方式进行青少年心理问题辅导。

与焦虑焦虑握手

雨琪同学：
你好！
首先感谢你的信任，在内心迷茫时

选择来信寻求帮助。
“考差了怎么办？”“位次又往下掉

了？”“又让爸妈失望了？”……这些念头
突然涌上心头时，你一定陷入了莫名的
恐慌。其实，考前适度紧张是大脑的正
常应激反应，真正决定考试发挥的，从
来不是焦虑情绪本身，而是你与它相处
的方式。

打破认知偏差，给压力“松绑”。考
前焦虑的根源，往往藏在认知偏差里。
比如认定位次下滑就是失败，或是一道
简单题失手就是考砸，这类绝对化思维
会像放大镜一样放大压力，让心态逐渐
失衡。想要摆脱困境，关键在于重构对
考试和自我的认知。

当“考砸了”“爸妈会失望”的念头
冒出来时，别让它蔓延，立刻用“三连
问”拆解：“这个结果有100%的概率发
生吗？”“就算没考好，最坏的情况是什
么？我能承受吗？”“现在我能做件小事
改变这个可能吗？”

把抽象的恐惧转化为具体问题，你
会发现，大部分担忧都是“想出来的麻
烦”。要知道，模拟考分数、错题本标记
从来不是否定你的“判决书”，而是帮你
精准定位漏洞的“探测器”。每攻克一
道错题、记住一个知识点，都是在为考
试积累底气，这比纠结能不能考高分更
有意义。

接纳焦虑信号，疏导比对抗更有
效。很多同学把焦虑当成“敌人”，试图
压抑、对抗，结果却让它更强烈。其实，
焦虑是身体发出的“预警信号”，学会接
纳并疏导，才能让情绪转化为动力。

我们可以每天睡前花 5 分钟梳理
杂念：在笔记本上写下今天让你焦虑的
具体事、这种焦虑带来的身体感受、以
及能缓解它的一件小事。书写的过程
就是拆解情绪的过程，当焦虑变成具体
事件，你就能找到对应行动方案。

找到情绪出口，释放压抑感。情绪
憋在心里只会越积越多，不如找到专属
出口释放。比如找信任的朋友、家人吐
槽一句“我最近好焦虑”；去操场跑两
圈、跳会儿绳，让汗水带走压力；或是戴
上耳机听首喜欢的歌，跟着哼唱，甚至
在草稿纸上随便涂鸦。这些看似无用
的小事，都是释放情绪的好办法。允许
自己有负面情绪，才是真正的心理强
大。

用落地行动代替内耗，高效积累底
气。考前最浪费时间的，是一边担心没
复习好，一边坐在书桌前发呆内耗。与
其空想焦虑，不如用具体行动提升效
率，让每一分钟都有意义。

拆分复习时间：把剩余时间拆成
“小片段”，比如“早自习20分钟看3篇
英语范文”“午休做5道典型题”“课间
10 分钟整理历史错题”，目标越具体，
行动越有方向。

试试“番茄工作法”：专注学习 25
分钟，休息5分钟。专注时把手机调成
免打扰模式，放在视线外；休息时起身
倒水、拉伸，或看看窗外风景，避免大脑
疲劳。

保持规律作息：熬夜复习得不偿
失，睡眠不足会导致记忆力下降、注意
力不集中。建议23:00前入睡，睡前不
听难题、不刷手机，可听舒缓音乐、用热
水泡脚。每天利用课间、晚饭后散散
步、动一动，运动能释放多巴胺，缓解压
力还能让大脑更清醒。

最后想告诉你，考试是检验学习水
平的契机，不是审判结果的标尺。它的
核心意义是帮你发现未掌握的知识点、
调整学习方法，而不是定义你的能力、
决定你的未来。愿你在最后的冲刺时
光里，调整心态，从容应考，不负每一份
努力！

你的“心”朋友：张宇暄

“老师！AI说我读
对啦！”小宇举着平板电脑蹦蹦

跳跳跑到讲台前，屏幕上那只戴着博
士帽的卡通猫头鹰正扑棱着翅膀鼓掌，

他红扑扑的脸蛋上，眼睛亮得像落了两颗
星星。

这是AI走进低年级语文课堂后，最常见到
的画面——生字不再是田字格里冷冰冰的符
号，朗读也不是一遍遍的机械重复，文字好像
真的“活”了过来。

那些曾让小萌娃头疼的生字、枯燥的
朗读，在智能工具的加持下变得生动起

来，但与此同时，一些教学中的“疑
惑”也悄然浮现，让我对AI的

使用有了更多思考。

为青春赋能

赋 能：让语文学习满是暖意

AI 给小萌娃们的语文学习，送上了一份满是温暖的“成长礼
物”。它那像魔法一样的“新奇感”，让文字世界活了起来。低年级孩
子的思维以具体形象为主，AI正好能将抽象的文字转化为他们可感、
可触的奇妙世界。

小萌娃的注意力像春天的蝴蝶，哪禁得住一遍遍抄写生字？田字
格写满一页，铅笔尖就开始“打架”，小嘴也撅成了“∩”形。直到AI来
了，生字突然会“变魔术”！生字卡片上的“山”字刚被指尖点中，屏幕
上就“呼”地耸起青黛色的山尖，还飘着几缕白纱似的云；点到“水”，不
仅有哗啦啦的流水声，指尖划过屏幕时，连平板都带着一丝凉凉的“湿
润感”。

小萌娃们忍不住伸出小手去“摸山”“拨水”，田字格里的字，突然
就有了温度和呼吸。通过语音互动让孩子跟读比拼，正确率达标后会
弹出可爱的奖励动画。

那个总躲在后排不爱开口的小杰，现在每天早读都会抱着平板
“追着AI读课文”。有次他读“白毛浮绿水”，AI模仿小鸭子的声音夸
他“平翘舌音比天鹅的脖子还标准”，他咯咯笑着回：“那是！我妈妈说
我舌头会跳舞！”学习古诗时，“白毛浮绿水，红掌拨清波”，不再是死记
硬背。

AI可以让一只栩栩如生的白鹅在平板电脑上悠然游过，它的红
掌如何拨动清波，一目了然。文字瞬间有了生命，学习变成了有趣的
探索，这种“身临其境”的体验，极大地激发了阅读和想象的兴趣。

AI像课间操时陪孩子跳皮筋的大姐姐，热闹时陪他们笑，安静时
就悄悄退到一旁，把“观察蚂蚁搬家”“追着蒲公英跑”的时间，留给孩
子和老师慢慢聊，像春芽旁的晨露，默默滋养着小萌娃的诗意与成
长。这份温暖，最终是为了让孩子由衷地感到：“学习语文，真是一件
有趣又幸福的事！”

隐 忧：AI带来的教学思考

但这份“礼物”背后，也藏着需要细细考量的细微之处。AI的模
板化输出，慢慢消磨着低年级孩子的文字创造力。

低年级本是想象力肆意生长的阶段，孩子们本该用童真视角将云
朵看作“棉花糖的城堡”，把蝉鸣说成“夏天的小喇叭”。班里的小雨以
前写云朵，总爱写“云朵是天空妈妈晒的棉花被，太阳一晒就暖烘烘
的，晚上还会盖在月亮宝宝身上”。

可自从用了AI“写句子”功能，她最近的作文里，云朵变成了“天
空中飘着像棉花糖一样的云朵，又软又甜”。“棉花糖”固然可爱，却少
了那份把云朵和“妈妈”“月亮宝宝”绑在一起的亲昵，少了孩子独有的

“把天空想象成家”的温柔视角。
更糟的是，过度依赖让孩子遇到难题就求助AI要“标准答案”，不

再愿意花心思观察、联想和打磨语言。上周写《我的小玩具》，小远直
接把AI给的句子抄了下来：“我的小熊有圆圆的脑袋、黑黑的眼睛，它
每天陪我睡觉，是我最好的朋友。”我记得他以前总说“我的小熊是从
垃圾桶里捡来的宝贝——它的耳朵少了一块，是和我玩捉迷藏时被门
夹的，可我还是最爱它”。那个带着“残缺却珍贵”的故事没了，只剩下
AI给的“安全又标准”的句子，像给孩子的想象力套上了一层透明的
壳。

思维惰性慢慢滋生，独立思考与表达的能力也在不知不觉中被弱
化，原本鲜活的创造力逐渐被模式化的表达取代。更值得警惕的是，
AI的即时反馈会让孩子形成“急于求成”的心态，不愿接受写作中的
反复修改与打磨，而这种耐心与坚持，恰恰是提升语文能力的关键。

守 护：让童趣与智能温柔相拥

当童趣遇上智能，没有绝对的好与坏。那些趣味互动、个性化反
馈，是技术给启蒙教育的温柔赋能；而那些关于文字创作、独立思考的
考量，是我们教育者必须守住的初心。

当AI的光点轻轻落在孩子的笔尖，当技术的温度悄悄漫过课本
的页码，我们要做的，是守护那份“把云朵当妈妈棉被”的天真，留住

“舌头会跳舞”的雀跃。
让AI做孩子的“玩伴”，而不是“答案书”；让文字因技术更有趣，

却不因技术失了“孩子气”。就像春天的花园里，AI是那盏照亮小路
的灯，而孩子，才是提着灯去追蝴蝶、采露珠的小小诗人。

唯有让AI做小萌娃的“趣味伙伴”，而不是“全能替身”，才能让孩
子们在智能工具的辅助下，既学得轻松快乐，又守住文字创造的童真，
这就是AI和低年级语文课堂相遇的最好样子。

AI走进低年级语文课堂：

暖趣与深思
□南平市延平区新城实验小学吴艳君

2019年6月，杨培文（左）与指导老师在清华大学校
园内合影。 （南平一中供图）
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