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学 习

根据市质检排名调整复习策略

4月 7日，2021年漳州市高考第二次质检
的成绩和排名公布。考生可以通过排名，了
解自身成绩在全市的位次。采访中，许多老
师表示，考生清楚自己的位次，对于接下来的
考前复习有很重要的参考价值。

“由于每个科目都会排名，考生就可以知
道自己每个科目在全市的成绩处于哪个水
平，可以根据排名的前后，来调整复习策略，
做到扬长避短。”漳州市第一外国语学校高三
年老师林珊举例，“拿英语科目来说，如果考
生的英语是弱项，排名靠后，那么在接下来的
复习当中，我们就强调要以巩固基础题目为
主，不要进行难题的训练，因为这样不会有大
的提升空间；如果考生考了 120 分以上，排名
靠前，那么我们就鼓励该考生要重点攻破难
题，尽量把分数再往上提一提。”

根据考试安排，今年“五一”假期后，我市
还将组织第三次市质检考试。第三次市质检

过后，高三年的考生就进入全面备战高考的
冲刺阶段。“这个阶段，在教学上，我们会以做
综合性的卷子为主，让学生通过一次次的模
拟考试，保持适度的考试状态，培养学生的考
试感觉。”林珊告诉记者，除了做卷子要保持
考试状态，在做作业时，也要像考试一样，在
一定的时间内完成。她说，作为英语老师，自
己在布置作业时，会要求学生在规定的时间
内完成，如一篇阅读理解的考试时间大概是 6
至 7 分钟，那么布置三篇阅读理解，她就会要
求学生要在 20 分钟内完成。“我希望学生能
够按照老师的时间要求来做题，这样才能保
证考试时时间来得及。”

另外，采访中不少老师也建议，考生可
以根据自己在三次质检中暴露出来的问题，
对错题进行剖析研究，进行归纳总结。如果
是因粗心大意导致的，要坚决改正；如果是
一时没弄清楚，经过思考或请教老师后，弄
明白了，要加强练习，争取拿下；如果是完全
不会的难题，那就放过。只有这样，才能有
针对性地进一步补缺补漏，在最后一阶段提
高分数。

心 态

进行积极的自我暗示

高考越来越近，不少考生和家长都出现了
不同程度的焦虑情绪，如何在最后阶段进行心
态调整，记者就此采访了漳州市校外未成年人
心理辅导中心老师、二级心理咨询师陈丽华。

“有这样一位学生，经过市质检后，发现没
有达到自己预期的成绩，自己的知识缺漏点仿
佛越来越多，这下睡不着觉，饭量也下降了，经
常不由自主地想考不好怎么办，像他这样的还
不在少数。”陈丽华说，当考生出现考试焦虑
时，应当学着去接受焦虑，而不是极力克制。

陈丽华表示，考生对考试焦虑往往有认识
上的误区，认为它是消极的，实际上焦虑也有它
的积极意义。面对长期紧张、高强度的学习氛
围，学生往往处于一种应激状态，这时适度的焦
虑可以帮助他激发潜在的能量，集中注意力，从
而提高学习效率。当然，长期的过分紧张、焦
虑，发展成焦虑症，也会影响身心健康，所以克
服焦虑的过分发展，有必要进行心理调适。

那么，应该如何进行心理调适呢？陈丽
华给出了三条建议——

首先调整认知，要端正对高考的认知。
陈丽华说，要知道通过高考上大学，只是人生
中的一个阶段，并不是全部，平常心对待高
考。她举例，心理学上有个效应叫瓦伦达心
态，美国钢索杂技演员瓦伦达在离地几十米
的高空走钢索每战必胜，他的成功诀窍就是：
只想着走钢索这件事，专心致志走好每一步，
不管得失。所以应对高考的时候，不要把高
考想得太高不可攀，预设了很多困难和复杂
性，让自己还没开始就先怯场了。学生可以
给自己一个合适的定位，确定一个适当的考
试目标和期望值，就专注于自己能做的这个
事情，踏踏实实，有计划地补缺补漏，就一定
可以正常发挥自己的水平，甚至更好。

其次，积极自我暗示。“积极暗示能强化
信心、消除杂念，相反消极暗示就降低人的信
心，徒增忧虑。”陈丽华介绍，增强自信的方法
如：多说一说多想一想自己的优点；多说说积
极、鼓舞士气增强信心的话。考前这阶段，考
生根据自己的情况，进行自我积极暗示，自我

打气。暗示自己“我能行”“我喜欢挑战”“我潜
力大”；遇到难题时“我不可能都会做，但会做
的都要做对”；情绪过于紧张时，默念“放松、放
松、放松”，心情烦躁时默念“平静、平静、平静”
等等。通过暗示，减轻心理负荷，提振信心。

此外，考前还要正常作息，保证充足的睡
眠。考前保证充足的睡眠养精蓄锐去迎接高
考十分必要。陷入题海战术显然得不偿失，
这个时候重新调整生活节律，注意休息，适当
运动，放松身心，最有利于激发人的心理潜
能，发挥应有水平。“当然更不能走极端，考前
一周就松手大休，停止复习，打乱原有的生物
钟，可能出现心乱、不安等不适症状，建议按
正常作息时间作息。”陈丽华说。

饮 食

盲目进补不可取

在最后的这段冲刺阶段，学生处在紧张
的学习关头，为了保障考生们的营养，家长们
也是煞费苦心。一方面，大鱼大肉担心孩子
不消化，另一方面，不吃好点又怕孩子营养跟
不上。那么应该给孩子准备什么样的“高考
餐”呢？如何补充营养才恰当呢？记者采访
了往届考生家长，大家一致表示，高考前不能
盲目进补，均衡饮食最重要。

“由于高考前的这段时间，对于漳州地区来
说，刚好进入暑热时期，每年都有不少考生出现
中暑现象，所以解暑祛湿的清淡饮食应是这段时
间的主调，要尽量少吃脂肪含量高且容易胀气的
食物。”家长陈菊霞的儿子去年刚刚考上福建师
范大学，她告诉记者，她的儿子从小就很喜欢吃
肥肉，但是在高考期间，由于运动量减少，多吃肥
肉会引起胀气，所以她选择少煮肥肉给儿子吃，
但为了确保营养，就把肥肉改成了瘦肉。

陈菊霞表示，家长要避免进入一个误区，
就是千万不要一个劲儿地给考生吃鱼类、肉
类的食物，认为多吃这些最好，甚至盲目地进
补，少吃点主食没关系。“考生饮食一定要保
证主食的摄入量，这是因为，鱼、肉、蛋这些食
物主要是补充人体所需的蛋白质，而大脑思
维还要依靠葡萄糖，吃主食才能更多地转化
葡萄糖。可以这么说：不吃主食人不仅会有
饥饿感，而且还会影响到大脑的思维能力。

“我的经验是，要给孩子适当地补充水果
蔬菜和水分。”另一位家长补充道，因为水果
蔬菜含有丰富的营养素及各种维生素和矿物
质，不仅有缓解厌食及便秘的作用，部分果蔬
还有提高记忆力的功效，如菠菜、胡萝卜可增
强记忆力，帮助考生集中精神，这类食物可适
当增加一些。另外，夏天出汗过多，水分和盐
一起流失，所以，在炎热的夏季，要督促孩子
喝水时最好放一点点盐，尽量少喝饮料。

脚步渐近 从容应对挑战
☉本报记者 戴岚岚 文/供图

亲子悦读 同享快乐

4月 19日一大早，长泰第二实验幼儿
园庄启赫的妈妈送孩子到幼儿园后，顺道
到幼儿园的班级图书俱乐部借阅了《小警
长大战蛤蟆帮》《吃书的狐狸》等 3 本书，
这已经成为她的一个习惯，孩子也很喜
欢。

“父母是孩子最好的老师，家长平时
在家要注意放下手机，进行亲子阅读。”长
泰第二实验幼儿园园长蔡金莲说，阅读要
从娃娃抓起。一直以来，长泰第二实验幼
儿园都提倡家长和幼儿要“共沐书香、同
享快乐”。每学期两次的家长读书交流
会，让家长学习在陪伴中成长。读书交流
的书目由老师确定，家长读完后，再由班
级推选出一位家长担任主持人，主持读书
交流活动。一般的流程是：先请家长朗读
或者阅读文章，再请家长分享阅读文章的
感受或者存在的困惑，接着请有经验的家
长谈谈自己的看法或者育儿方法，最后由
主持人总结读书交流会。

“图书俱乐部”很受幼儿和家长欢迎，
给孩子们营造浓厚的阅读环境，让手中的
书籍流动起来。”蔡金莲介绍，幼儿园长期
坚持班级绘本共享活动。家委会出资购
买的幼儿图书放在班级，每位幼儿可根据
自己的兴趣，挑选图书回家与家长共同阅
读。每位幼儿一次可借阅 3 本图书，挑选
完做好借阅登记。“幼儿园以书为媒，以阅
读为纽带，引导幼儿与经典好书交朋友，
营造‘书香校园’‘书香家庭’的环境氛围，
激发读书的兴趣，让幼儿爱读书，乐读书，
会读书，真正体验读书的快乐。”

教师带头 传阅好书

4月 19日上午，以“阅读红色经典，致
敬百年征程”为主题的第九届读书节活
动，在石码中心小学操场上举行了开幕
式，孩子们的读书声在校园里回荡。开幕
式后，一年（8）班的朱英月老师和孩子们
一起读《想吃苹果的鼠小弟》。课堂上，朱
老师让孩子们通过演一演，读一读，想一
想，说一说的方法走进文本，教室里气氛
轻松愉快，孩子们边听边思考，不时还举
手提问。

“一年一度的‘好书传传乐’活动又要
开始了，这一直是学校读书节活动的传统
节目之一。”据学校吴水莲老师介绍，活动
前，孩子们带来了自己家中的图书，老师
根据图书的价格进行分类与编号，然后发
放相应的图书兑换券。在各班家长志愿
者协助下，图书兑换活动正式开始，孩子
们东奔西走，寻找着自己心仪的图书，用
自己手中的兑换券换得了相应的图书。
交换图书的活动，不仅让孩子们体验了和
别人分享的快乐，也激发了孩子们喜欢读
书、愿意读书的愿望。同时也通过活动呼
吁家长在家中进行亲子阅读，共同感受亲
子阅读带来的乐趣，从而在家庭中营造浓
浓的书香氛围。

为了“好书淘淘乐”活动，各班同学很
早就开始行动，制作班级宣传海报，整理
书单，分配任务。在班级的展位上，同学
们充分发挥聪明才智，将收集来的图书摆
成各种造型，并且有专人负责介绍班级的
亮点书籍，招徕“顾客”。还有的班级准备
了精美的书签和小礼品，赠送给书友们。

火热的气氛也点燃了同学们的读书热情，
不少同学在换到自己心爱的书籍后，或倚
靠在课桌上，或蜷坐在围栏边，三三两两
迫不及待地读了起来。

“要给学生一杯水，老师先要有一桶
水。”这是石码中心小学老师们的共识。
学校购置《第 56 号教室的奇迹》《给教师
的一百条建议》《爱弥儿——论教育》《与
理想同行——新教育实验指导手册》《行
走新教育》《新教育之梦》《我的教育理想》
等书，倡导教师做到月月有重点，周周有
主题。同时，通过学校网站，微信公众号
建立读书平台，上传最前沿的教育文章。
组建教师读书沙龙，定期举办读书交流
会、诵读比赛、征文比赛、演讲比赛，评选

“最美书香教师”；学校各教研组根据各
个年龄段学生的特点或者在学科阅读中
存在的问题开展小课题研究活动。据了
解，石码中心小学是福建省第二批教育
教改示范性建设学校，目前拥有省级教
改课题《基于核心素养的学校大阅读体
系构建与实施》，学校部分老师参与其
中，各班级积极引导学生读好书，促成长。

书香浸润 精神丰盈

“孩子最近在读《钢铁是怎样炼成的》
和《红楼梦》，读到不理解的地方会来和我
交流。”家长王毅文的儿子王子林就读于
漳州市第一外国语学校八年级，他欣喜地
告诉记者，王子林上初中以后，在老师的
引导下，阅读的自觉性明显提高，学习成
绩也进步不少。作为家长，王毅文在给家
里购置新书时，总是先征求儿子的意见。

“很希望他多读一些能浸润心灵、陶冶情

操的书。但是，科幻类的书，孩子很喜欢，
买的也最多。”

多读好书，能让人保持一颗清澈的童
心。林奕汐同学是东山二实小五年（2）班
的学生，最近她正在读的是《一本书读懂
中国史》。林奕汐除了喜欢历史方面的
书，还喜欢儿童文学。“《天黑了》是我最
喜欢的一本书，因为曹文轩的语言很生
动形象。”林奕汐对记者说，家长很注重
她的课外阅读，会带她去逛书店，也会
从网上给她买很多书。她认为，读书最
大的快乐，是可以和身边的朋友分享阅
读后的体会。

“知之者不如好之者，好之者不如乐
之者”。谈及阅读兴趣的培养，中国作协
会员、漳州市作协副主席叶子认为，寻找
共鸣是培养阅读兴趣的关键点。首先建
议孩子们选择自己喜爱的书籍，一般来
说，女同学比较适合阅读像龙应台、亦舒、
毕淑敏这样细腻的女作家，男同学比较适
合像《战争与和平》《白鹿原》这样气势恢
弘的文学作品。叶子认为，在阅读过程
中，最重要的是引起共鸣。如果能在品读
中感悟到文章中的感情，在品读中感悟到
文章中所蕴含的人生哲理，将这些点点滴
滴的感悟以文字的方式呈现，勤写读书笔
记，从读到悟，孩子们就会像进入了一座
文学宝库，推开一扇门，然后这扇门又连
接着另一扇门，指引他们走向更广阔的天
地。另外，叶子还建议同学们，可以多参
加读书交流会，并分享自己的阅读心得，
互相启发，这样可以不断地提高阅读兴
趣，在阅读中不断加强语文素养，从而让
自己的精神世界更加丰盈。

“书籍是人类进步的阶梯。”4月 23日是世界读书日，为倡导多读书、
读好书的文明风尚，推动全民阅读活动深入开展，构建书香校园，我市
各中小学纷纷开展读书日、读书节、读书月系列活动，以阅读长知识、以
阅读增智慧、以阅读树理想、以阅读育人格，让每一位学生与书为伴，养
成爱读书、好读书、读好书的习惯，并力求在丰富多彩的活动中，活跃校
园文化，营造浓厚的阅读氛围。

让精神在阅读中让精神在阅读中““丰丰盈盈””——

春风四月春风四月 万物复万物复““书””
☉☉本报记者本报记者 苏水梅苏水梅 文文//供图供图

4 月 20 日
下 午 ，漳 州 市
第一外国语学
校 高 三（5）班
的学生正在进
行数学测试。

4 月 19 日,漳浦城关中心学校五年(3)班全体同学
正在进行一场特殊的 PK，他们在手抄报版图纸上
认真地画着、写着。 本报记者本报记者 苏水梅苏水梅 供图供图

长泰二实幼大二班薛子琪正和妈妈一起阅读长泰二实幼大二班薛子琪正和妈妈一起阅读

高 考 的 脚 步 越
来越近，还有一个多
月就要上“战场”，这
阶段，一些考生和家
长变得越发紧张，有
的考生不知道该如
何进行复习，家长也
焦虑起来。如何在
剩下的时间从容应
对挑战，记者采访了
老师、心理专家和往
届考生的家长，以供
大家参考。

高考

1、参赛作品征集时间为 4月 8日至 4月 28日。
2、参赛作品必须由小学生本人使用指定的手抄

报专用版报纸及其打印版创作。
3、参赛作品必须完全由手工完成，任何彩色打印制

作、完成后再粘贴在专用版图纸上的做法都不符合参赛
规定。

4、参赛作品翻拍应该平整，避免变形、照明不均
匀等情况而影响作品品相。

温馨提示 >>>

手抄报比赛相关报道详见第10版——

素纸一张展童心
手抄报比赛进入倒计时，你的作品完成了吗？


