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读者：临近中考，我

的孩子似乎有点压力，
作为父母应该如何帮助
孩子排解考前压力？有
哪些好方法？

闽南师范大学附属
中学苏小菊老师回复：
中考即将来临，家长可
以从以下几点出发，帮
助学生缓解考试压力。

一 、满 怀 期 待 信
任。人是在力量中成长
的，而不是在打击中成
长。孩子对自己的学习
越有信心，考试焦虑就
越低，其成绩自然就会
提高起来。智慧的父母
会对孩子的学习表示信
赖，毫不犹豫地认为自
己的孩子应对考试绝对
没有问题。父母的这种
乐观、信任、期待，会成
为孩子心理能量的正面
来源。当然，这种期待
信任不是盲目乐观，而
是以孩子过往良好表现
为基础，对其获得更好
发展的“可能性”做出判
断。父母由衷的“相信”
和“爱”，对孩子来说是
最重要的力量源。

二、坚持平常心。
临近中考，许多家长会
觉得应该要表现出对孩
子中考的重视。如，为
了让孩子在家里复习时
有一个安静的环境，家
长们就不再看电视了；
有的家长觉得孩子在中
考复习期间特别消耗体
力精神，因此给孩子进
补好吃的，提高伙食标
准；有的家长为了给孩
子一种陪伴的感觉，放
弃出差任务或暂缓生意
业务。诸如此类的特意
安排，有可能让学生感
受到父母的支持，但同
时也增加了他们的压
力。他们可能会担心，
万一考不好就对不起父
母了。智慧的父母会对
孩子保持一颗平常心，
不加重孩子考试的心理
包袱。

三 、稳 定 亲 子 关
系。初中生正值青春期
自我意识高速发展阶
段，常因违逆父母意愿而造成亲子冲突。临
近中考，部分家长想改善一下亲子关系，在孩
子面前表现得“更好些”。但良好的亲子关系
并非一朝一夕，而是长期的积累。当孩子面
临中考而焦虑烦恼时，父母不要以关心之名
贸然闯入孩子的世界，以免导致亲子关系紧
张。当然，如果孩子主动找父母聊天，父母要
毫不犹豫地配合，有滋有味地倾听，并做出适
当的回应。父母不要为了“讨”孩子开心而带
着一种要改善亲子关系的任务，有点强迫似
的找孩子聊天，这样容易适得其反。

四、接纳考试压力。中考的重要性对学
生不言而喻。面对考试，所有考生都会产生
压力，并将压力传导给家长。考试是一种能
力测验，考试内容是未知的、不确定的，因此，
即使是成绩优异的学生，也担心遇到未曾掌
握的知识，焦虑自然存在。由于家长们总想
给孩子提供更好的受教育机会，竞争必然带
来压力，坦然接纳这一必然的现实，家长就更
能理解孩子的压力和焦虑了。

此外，每个孩子也可以学会自己缓解压
力，可以从以下几方面入手。

一、确定掌握面。临近中考，部分考生会
产生时间紧迫感，觉得需要复习的知识点非
常多，而距离中考的时间越来越近，因此可能
产生慌乱，不知该从何入手准备应对，压力自
然就来了。事实上，通过长期的学习，每个学
生都已经掌握了一定的知识，复习的结果应
该是需要掌握的知识越来越少，书越读越薄，
而不是无限迁移导致越来越不懂。考试的信
心来自已经掌握的越来越多，而不是相反。

二、加快行动力。在时间不再充裕的考
前，将精力投射到具体的学习任务上，如完成
一份模拟卷、理解一道数学题、阅读一篇示范
文，就会给自己一种行动前行感。

三、抓紧当下活。一些考生在复习期间
就开始设想“如果能考上哪里就将怎样怎
样”，或者担忧“如果考不好会怎样”“考不好
父母会怎样”等，这些担忧会分散学习的专注
力，而忽略当下最重要的任务。因此，考生在
复习迎考阶段，抓紧当下需要完成的学习任
务，当日活儿当日清，不陷入假设遐想中。

⊙本报记者 刘建宁
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本报讯（记者 陈晓云）近日，漳州市政
府办公室印发了《关于深化产教融合推动
职业教育高质量发展若干措施的通知》，提
出强化产教融合组织领导等 14条措施，精
准对接漳州产业需求，持续深化职普融通、
产教融合、校企合作，以产教深度融合助推
我市主导产业、重点产业发展。

强化产教融合组织领导。成立由市政
府分管教育、工信领导牵头的漳州市产教
融合领导小组。

建立产教融合信息交流共享平台。人
社部门定期发布符合本地区经济社会发展
的紧缺急需岗位及专业指导目录；教育部
门根据人才需求情况，指导职业（技工）院
校专业设置，精简优化专业，新设我市产业
发展急需紧缺专业。

建立产教融合科研转化机制。市科
技、教育部门负责组织科研院所、高校发布

科研成果信息；工信等行业主管部门和发
改、人社部门定期提供有关产业和人才政
策，实现产业科研信息共享。

建立产教融合型企业认证制度。对进
入目录的产教融合型企业给予“金融+财
政+土地+信用”的组合式激励，并按规定
落实相关优惠政策。同时，每年评选 10家
市级产教融合试点企业。

组建各类职业教育集团。引导和支持
国有和龙头企业牵头组建覆盖全产业链的
职业教育集团；支持骨干企业、行业组织、
职业（技工）院校等共同组建多元投资主体
职教集团。

健全经费投入保障机制。设立市级产
教融合专项资金，定期对入选各级产教融
合试点企业等给予财政预算专项资金支
持。其中，市级及以上产教融合试点企业
给予每家50万元资金支持。

完善校企联合育才机制。全面推行
“校企联合招生、共同育人”的现代学徒制、
“招工即招生、入企即入校”的企业新型学
徒制。扩大高职教育“二元制”和企业“订
单式”技术技能人才培养规模，形成学校和
企业联合招生、联合培养、资源共享、协同
育人的长效机制。

建设职业教育实训基地。支持职业
（技工）院校与技术先进、管理规范、社会责
任感强的企业深度合作，共建一批高水平
专业化产教融合实训基地。

创设实用技术创新平台。支持企业与
职业（技工）院校共建应用技术研发中心、
技能大师工作室、创新创业教育实践平台、
产业学院。

提升职业院校师资水平。开辟人才引
进“绿色通道”，支持职业（技工）院校专设
流动岗位，引进行业企业一流人才，吸引高

科技、高技能人才等兼职任教。
完善产教融合激励机制。打造以企业

为主体、职业（技工）院校为主力、产学研用
深度融合的科技创新与实践运用体系。

支持企业员工在职培训。落实企业职
工培训制度，鼓励企业加大职工教育培训
投入，确保企业教育培训经费 60%以上用
于一线职工。

拓展两岸职业教育交流。支持我市
职业（技工）院校引进台湾优秀教师到校
任全职教师，探索创办闽台食品产业职
业教育交流中心等一批专业交流中心，
深化两岸优势产业和院校特色专业的交
流合作。

鼓励社会力量参与举办职业教育。形
成以政府为主导、职业（技工）院校为主体、
社会资本广泛参与的现代职业教育办学体
制。

以产教深度融合助推产业发展
漳州出台14条措施推动职业教育高质量发展

距离今年中考还有半个月，考生已进
入最后的冲刺阶段，如何把握好这段时间
让自己有所收获和提高？有哪些事情需要
注意？近日，记者采访了老师、医师以及往
届部分高分考生。

复习上：查缺补漏 强化优势

漳州一中碧湖校区初三年段段长戴维
斯老师建议，这一阶段的复习要以查缺补
漏、强化优势为主。考生应当有针对性地
复习，切忌盲目刷题。

首先，紧跟老师的复习节奏，珍惜每一
堂复习课，掌握中考典型题、易错题的答
题方法，特别是要关注中考的考察重点和
考察方向，加强适应性训练。其次，主动
找老师答疑解惑，尤其是请老师分析自己
的薄弱题型或薄弱知识点。老师的点拨
往往能为学生节约不少时间和精力，使复
习效率更高、方向更明确。再次，平衡好
各学科复习的时间与精力。应明确自己
的优势科目与劣势科目，在努力提升劣势
科目水平的同时，也应着力保持优势科目
的既有水平，同时避免时间和精力过度集
中于某一、两个科目上，而导致其余学科复
习不充分。

“最后 15天，最重要的是回归书本，将
书本中的知识点以及上课的笔记做到胸有
成竹，中考命题人往往会从书本出发来出
考题，中考中的一些题目都可以在书本上
找到影子。”去年中考高分考生韩宇超表
示，这阶段，不建议再进行题海战术，而是
要把平时练习时的错题吃透，进行总结归
纳，下一次遇见同类型的题目就能做到游
刃有余。“建议可以在每天午饭后听前几年
的英语听力试题，尽早适应中考英语听力
的声音，避免考试时慌乱。”

饮食上：荤素搭配 以家常食物为主

进入六月，天气多变，潮湿炎热，易发
感冒或消化系统疾病。多位营养医师建
议，考生要避免贪凉受凉，并注意饮食卫
生，在最后冲刺期间不要多吃冷饮，不吃过
多生蔬菜和瓜类。考生饮食按照往常即
可，不要因为要考试就大补特补，以家常食
物为主。特别需要注意的是，海鲜河鲜等
要彻底烹熟再食用。

早餐建议可以吃牛奶、豆浆、鸡蛋、豆
制品和一些延缓消化的粗粮豆类，让考生
有更好的状态进入学习；午餐不宜油腻重
口味，油腻食物会造成血液过度集中在消

化系统，影响下午的学习，因此要荤素搭
配，适当添加水果；晚餐以清淡为主，参照
平时饮食即可，如果考生晚上容易饿，可以
在睡前喝杯牛奶，不要在睡前加炖罐等补
品，以免影响睡眠。

休息上：不要熬夜 保证睡眠

考前考生应保持规律作息，不要熬夜，
要保证充足的睡眠。建议根据中考时间
表，循序渐进地将作息调整到最适合应考
的状态。另外，也要避免其他生活习惯有
大的、突然的改变，确保运动、交通等安全，
以健康的身体顺利参加中考。

此外，夏天很热，空调不要开太冷，较

好的身体是一天天积累的，要提早做好准
备。 ⊙本报记者 陈晓云

相关链接>>>

往届学子经验
姓名：蔡雨辰
中考成绩：738分
目前就读学校：漳州一中 高二（1）班
经验：复习错题，吃透每一道错题；写

写综合卷练练手感。
最主要的是放平心态。不要太过于紧

张与焦虑，这个时候最重要的是要对自己
有信心，不要在上战场之前就先泄了气。
要给自己心理暗示，三年我无愧于心便
好。但要注意，不焦虑并不是松懈下来去
打球玩游戏之类的，而是要有一定的紧迫
感，不能到考试前一天才幡然醒悟说居然
明天要考试了。

然后是学习上的问题。这一段所有的
电子产品最好能停则停，电子产品不仅会
使眼睛容易疲劳，而且会使人的大脑过于
兴奋，有可能会导致写题走神和晚上睡不
好，如果实在觉得难以割舍，可以给自己定
一个小目标，比如中考完后可以玩哪些，心
里留有一点期待。最后半个月可以写写综
合卷练练手感，但最重要的是复习错题，吃
透每一道错题，明确考的内容是什么，如果
觉得某一块还是差的话可以针对性地找一
些题来练，也可以问问老师，但一定要注意
量，写太多题容易思维定式。最后一周，如
果有难题做不出来的就放过吧，这个时候
最重要的是信心和心态，不要写题写着写
着心态崩了，得不偿失。

⊙本报记者 陈晓云 整理

中考复习：最后阶段别抠难题

本报讯（记者 陈晓云）6月8日，高考第二天，在
漳州三中考点，考生小林走出考场与母亲招手，穿着
红色旗袍的母亲立即拿伞迎上去，给孩子一个大大
的拥抱。对于当天的考试，小林表示发挥还算不错，
希望后面也能顺利完成。今天，高考进入第三天，全
市2.6万余名考生即将结束高考，开启新“篇章”。

需要提醒的是，考试结束并不等于高考结束。
考试之后，各大高校综合评价校测将陆续举行，应
抓紧时间准备校测。今年因疫情影响，大多高校
把校测安排在线上举行。考生家长务必关注学校
的校测安排，提前准备好考试设备，根据考试环境
要求确定好考试地点，仔细阅读考试细则、重视模
拟考试等。

有参加强基计划、高校专项计划的考生也需留
意，试点高校将对入围考生组织考核（各校情况不
一，具体考核安排以学校最新通知为准），如笔试、面
试、体育测试等，一般在 6月中旬至 7月初进行。强
基计划校考前有确认环节，准备参加校考的考生要
及时进行确认。报考军事类院校的考生要根据通
知，参加军检、面试等，请关注省级招办公布的相关
信息，并做好准备，不要错过机会。正常在高考结束
后，军队院校会发布军校在各省（市）招生计划人数，
有意向的考生可以关注。

此外，依据福建省往年的情况，一般是6月24至
25日公布高考成绩，同时也将公布各批次录取控制
分数线。高考志愿填报也将随之启动，考生可以借
助考后这段时间，了解新高考的志愿填报政策，并对
自己心仪的高校进行查询了解。

高考今日结束

高考过后,这些事项要注意

考场外，一位妈妈帮儿子戴上口罩。
本报记者 张 旭 摄

芗城中学考点，一位考生走出考场后，笑着和妈妈一起回家。
本报记者 黄子君 摄

漳州一中碧湖校区里，初三年段的学生正认真复习。 本报记者 严 洁 摄


