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考试临近，部分家长比学生还焦虑

“想帮孩子却不 知道怎么帮”
学校送考生“一封信”
教大家如何从容备考
本报记者 李飞

考前一周

教考生如何睡好觉

距离学考还有十天时，济
南实验初中就给全体初三学
生印发了名为《全力拼搏 超
越梦想——— 最后的十天》的一
封信。信的正文详细列着从6
月2日至6月11日，每一天考生
需要注意的事项。

“考前一周，许多同学表
现出诸如烦躁、做题时出现无
谓失误等状况，这些都是由于
长时间身心疲惫造成的。”信
上写道：要改变这些状况，考
前一个星期左右，考生就要从
作息时间上进行调整，比如原
来晚上12点睡觉，现在开始提
前一个或一个半小时入睡，蓄
积能力和精力。

信里还教给了考生如何
保证睡眠质量的详细措施。
比如，不要总想着学考时会
出现什么“万一”，不要对自
己提出不切实际的要求，一
定要有一个乐观的心态；考
前不要开“夜车”，一定要按
时作息，这样生物钟才能正
常工作等等。

备战学考

家长也要多学习

除了指导考生如何备考，
济南实验初中的这封信还给考
生家长提出了不少建议。比如，
家长不要和孩子谈论学考的
事，不要给孩子过高的目标，不
要过分计较模拟题的成绩，不
要问孩子准备得怎么样、有没
有把握等问题。

“家长一定要保持情绪稳
定，因为家长的情绪通过感染、
暗示等心理机制，会影响到考
生。”信上说，学考期间是否由家
长陪考，需要考生和家长坐下
来共同商定。“有些同学认为，家
长不离左右陪着，自己底气可
以更足些，紧张感也可消除不
少；但有些孩子独立性较强，家
长跟着，反会让他感到压抑不
适。”这封信建议家长在决定是
否陪考这一问题时，一定要尊
重考生自己的意见，甚至陪考
人是谁，都应由考生自己决定。

考试期间

一些细节勿忽视

与济南实验初中相同，
济南二十七中也已经印好了
致考生及家长的一封信，将
在本周学生离校前下发给全
体初三考生。这封信从吃穿
住用行各方面，对考生及家
长做了温馨提醒。另外，在应
考攻略方面，也对学生做了
详尽的提醒，比如等待发卷
时该做什么，拿到试卷脑子
空白怎么办，遇到生题怎么
办等等。

济南二十中于日前给考
生下发了《2012年初三学考注
意事项》。“一定不要迟到，不
要提前交卷。”信中提醒考生：
第一科语文考试和最后一科
英语考试，进场时间为提前30
分钟，即8：30进场。其它学科
提前20分钟进场。英语学科开
考铃响后不准迟到考生入场，
其它学科开考铃响后半小时
不准入场。

“不要抱有任何作弊的想
法及侥幸心理。”信中提醒考生
切勿把手机带入考场，否则扣
20分。在考试过程中如果手机
响了，该科考试算作零分，“考
生一定想着把手机放到门口的
存物处。”
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“英语作为学考的最后一
门，起着画圆满句号的终结作
用。在考前，考生们一定不要
放松警惕。铭记：坚持到底，才
能胜利。”渠灵雯表示。

在备考策略上，渠灵雯建
议，英语最后一周的复习应该
回归课本。“英语知识点繁多，
但万变不离其宗。因此在最后
一周，学生要把视线再次聚焦
在课本上。”渠灵雯说，考生可
以看一看课本中每单元的题
目以及Grammar Focus；读一

读section A和section B中的
对话；背一背3a和reading中的
重要句型。

另外，考生应浏览套题，
将之前做过的模拟题、真题再
看一遍，熟悉考题的套路。对
做错的题，要认真反思，查漏
补缺。

“书面表达不要出现白
卷。”渠灵雯说，学考阅卷时，
只要写出句子，就会得到相应
的分数。考生可以积累一些作
文常用表达句。如：One day，it
w a s s u n n y . S u d d e n l y，h e
came up with a good idea.
What a good boy！“除此之
外，准备两篇作文范文：一篇
为好人好事类作文，一篇为环
保类作文。”

从答题技巧方面，渠灵雯建
议考生做听力前，要浏览听力的
选项。对将可能听到的内容进行
预测，带着问题听，准确率会更

高。“提醒考生，听力没有D选项。
答题卡上的前20个题不要涂D
选项。”

单项选择题，考生要找准
关键词，根据关键词顺藤而
上，自然而然找到答案。完形
填空就是放在文章当中的10
个单项选择题。“因此考生既
要找‘点’——— 关键词，又要联
系上下文。”

阅读理解，主要用到跳读
查找法，即先看题干，带着问
题读文章，从文章中直接找到
相对应的句子，在句子下划
线。“书面表达，如遇生疏单
词，可采用‘同义替代’或‘回
避’法，转换为有把握的词语
表达。同时注意书写规范，卷
面整洁。”渠灵雯说，英语是最
后一门考试的科目，有的考生
可能会放松，“千万不能放松，
越到最后，越要集中精力。”

本报记者 李飞

本报6月5日讯（见习记
者 修从涛 记者 陈伟
崔岩） 自6月4日“绿丝带
爱心送考行动”启动以来，短
短两天时间，千条绿丝带已
经送出一半。为了让学考生
也能顺利考试，活动范围将
把学考生也纳入进来，家有
学考生的市民即日起可来领
取。

“能否也给参加学考的
孩子提供一些便利？”5日，
部分市民致电本报称，孩子
马上要参加学考，担心路上
堵车，希望能为学考生也开
辟绿色通道。

为满足学考生及家长们
的心愿，经本报与济南交警、
济南交通广播协商，一致同意
将学考生也纳入活动范围，考
生家长可拨打热线索取绿丝

带。学考期间，济南交警将对
配系绿丝带的送考车辆开辟
绿色通道，优先放行。

“系上绿丝带，能够方便
交警第一时间为考生提供及
时准确的路况信息，引导分流
交通流量，为考生服务。”据交
警部门介绍，对于这些车辆，
执勤民警将优先放行，社会车
辆也会有针对性地让行。

继4日送出200多条绿
丝带之后，5 日当天，又有
260多条绿丝带被领走。其
中，除了部分热心的私家车
主外，广大出租车司机成了
爱心送考的主力。5日，济南
永昌出租爱民车队的 25辆
车、济南宝来汽车服务公司
爱心便民车队的20辆车、济
南大地出租便民车队的160
余辆车也加入到齐鲁志愿者

爱心助考队伍中。济南永昌
出租负责人杨城表示，“我们
有 2 4 小 时 服 务 电 话
88910542，行动不便或家庭
困难的考生可以预约，我们
免费接送。”

爱心助考绿丝带仍在发
放，家有考生的市民可直接
到山东新闻大厦11楼领取，
领取时间为上午9点至下午
6点。社会爱心车辆也可以
通过拨打本报热线参与到爱
心送考队伍中。如果有家离
考点较远或行动不便的考
生 ，也 可 以 拨 打 热 线
96706126，寻求齐鲁志愿者
一对一爱心送考。凡是系绿
丝带的车辆，在考试期间，务
必对考生招手即停，保证不
拒载，安全、准时将考生送达
考场。

本报6月5日讯（记者
李钢）“两考”临近，在这最
后的冲刺阶段，不少家长想
方设法为孩子“补脑强身”，
有的甚至不惜花费数千元为
孩子购买保健品，以致近期保
健品市场销售火爆。专家对此
提醒，正处成长发育期的孩子
不需要额外补充补脑类保健
食品，均衡饮食最重要。

4日，记者在省城多家
药房看到，针对考生的保健
品都被摆在了明显位置。从
抗疲劳的、改善睡眠的到增
强记忆力的，各种保健品琳
琅满目。“从 3月份开始，为
中高考孩子购买保健品的家
长逐渐多了起来，抗疲劳的、
改善睡眠的、增强记忆力的
销量大增。”在纬二路一家药
店，一位工作人员说，近期这

些保健品的销量能达到淡季
的3倍左右。

“现在在售的正规保健
品确实对改善健康状况有一
定调理作用。”省千佛山医院
营养科主任杜慧珍表示，部
分保健品确实有一定的安
神、有助睡眠的作用，考前焦
虑严重、睡眠不好的考生可
适量服用，但服用过多可能
给孩子身体带来不利影响，
因此，家长应针对孩子的身
体状况，选择是否服用、如何
服用保健品。

“想靠增强记忆力的保
健品短期内增强记忆力、提
高学习成绩不太现实。”杜
慧珍表示，部分保健品确实
含有一些大脑所需的营养
素，如果孩子缺少这种营
养，服用后会起一定作用。

“不过，中高考的孩子正处
成长期，是身体最好的年龄
段，只要均衡饮食，是不会
缺少营养的。”

“一日三餐荤素合理搭
配，保持营养均衡最重要。”
济南市第五人民医院大内科
主任梁韶春建议，可在考生
饮食中增加一些富含脂质、
磷脂的食物，像黑芝麻、核桃
仁、花生、小米、鱼类、红枣、
玉米、香菇、金针菜、海藻类
等，对增强记忆有一定帮助。

专家同时表示，现在市
场上有一些不正规的保健
食品，其中可能含有兴奋剂
类药物成分，长期服用不但
不能帮助学生提高学习效
率，反而会产生依赖性，导
致失眠不安、心跳加速等不
良后果。

本报6月5日讯（记者 徐
洁）“关心过度怕给孩子压力，
漠不关心又不放心。”6月5日，
一位初三学考生的妈妈说，快
考试了，她反而不知该如何与
孩子相处。在帮助考生进行心
理调试的同时，不少学校发现，
家长的焦虑情绪甚至重于学
生。对此，有的学校还专门开
课，为家长进行心理减压。

每个家有考生的家庭具体
情况各不相同，但焦虑是他们
共同的情绪。一位家长孙女士
说，快考试了，孩子回到家照样
看电视，好像一点也紧张不起
来，而她却催也不敢催，心里干
着急。“孩子学习的时候，我进
去送杯牛奶，她都会烦。”孙女
士说，但作为妈妈，她又做不到
不管不问，“这段时间，突然变
得不知该如何和孩子相处了。”

山大附中的老师们发现，
目前，很多学生的情绪都能保
持稳定，而有些家长反而不如
孩子们淡定，家长们考虑问题
更多，因此表现得更加焦虑。该
校心理辅导老师认为，家长的
焦虑情绪主要表现在“想帮孩
子却不知道怎么帮”，还有的家
长认为孩子没有压力，时不时
地催促孩子，恨不得让孩子 1
分钟当成10分钟用。

“家长应当认识到，考前几
天，想在学业上帮助孩子确实
做不到。”该校心理辅导老师建
议家长，一定不要埋怨孩子，否
则会引起孩子的反感心理，更
不知道如何自处。另外，要像
平时一样保持正常的生活起
居，该做什么就做什么，“要相
信孩子可以安排好考试，考前
几天，留给孩子充足的时间反
思学业。”

此外，还有的家长纠结于
帮孩子填报的志愿是不是高
了或者低了，“报高了担心孩
子考不上，报低了却又后悔，
怕孩子埋怨自己。”对此，济南
一所初中学校的老师告诉家
长，现在选择都尘埃落定了，
不如接受已选择的现实，全力
准备考试，千万不要把焦虑情
绪传递给孩子。

“每个家长都希望自己的
孩子好，望子成龙、望女成凤是
中国家长们的根本愿望。”山大
附中心理辅导老师建议家长，
心平气和地看待孩子，只要孩
子做到自己的最好就可以。

国家二级心理咨询师、济
南中学心理咨询老师周秀琴
说，她反对家长在备考时过度
关注孩子，这样做会让自己对
孩子产生更高的期望，也带给
孩子心理压力，不利于保持一
颗平常心。

本报6月5日讯（记者 徐
洁）模拟考试没考好就开始怀
疑自己，准备不充分一考试就
呕吐……近日，记者在走访中
了解到，部分考生在备考过程
中压力较大，出现了不同程度
的心理问题。对此，心理专家表
示，考生应学会自我放松，尽量
做到顺其自然。

在前不久进行的各区学校
模拟考试中，由于题目难度加
大，初三学生王欣然(化名)分
数下滑不少。这让平时成绩一

向不错的她挫败感顿生，自信
心一下子削减了不少。回到家，
她把书包往沙发上一扔，偷偷
地哭了：“为什么我努力过、付
出过，却没有相应的好结果？”

对此，长期担任班主任的
山东师范大学第二附属中学
孙晓雯老师认为，这种心理困
惑考前在学生中比较普遍，此
时，考生最需要的是自我调整
心理，给自己正确的定位。

“如果考生觉得题目太容
易了，反而容易掉以轻心做错

家有学考生，也可领绿丝带
半数绿丝带已经送出，爱心送考车继续征集

“两考”临近，“补脑”产品热销
专家提醒不可乱补，均衡饮食最重要

距离2012年济南初中学考已经越来越近，为了帮助考生顺利备考，日前，济南实

验初中、济南二十中、济南二十七中等多所学校均已经或即将印发“给考生的一封

信”，提醒考生如何从容应对，以最佳状态参加考试。

英语复习，应回归课本

指导教师：渠灵雯，济南济
微中学英语教研组组长

准备不充分，
心理专家表示，备考考生应学会

一考试就呕吐
自我放松

题，再就是感觉容易，其实不
容易，只是没有想到。”孙晓雯
说，面对有如此心理困惑的学
生，她常常告诉他们，一份试
卷，你觉得难，别人肯定也觉
得难，有时候太容易了反而不
是一件好事。

与王欣然相比，考生宋
思兵的情况则更加严重。“我
一考试就呕吐，以前吐过许
多次。”日前，宋思兵走进心
理辅导老师的办公室，寻求
老师的帮助。“你每次考试都

呕吐吗？”老师问。宋思兵想
了一会儿说，也不是，准备很
充分的时候就不会吐。

对此，国家二级心理咨
询师、济南中学心理老师周
秀琴表示，类似的身体反映
首先可以排除生理因素，不
是感冒或吃坏肚子造成的。
对于遇到类似麻烦的考生，
她建议他们寻求专业的心理
咨询人员进行帮助。

此外，周秀琴也提供了
简单的自我放松方法：想象放

松法，大脑中模拟一个自己喜
欢的环境，比如一大块草坪、
头上是蓝天白云，想象着自己
的烦恼都被白云带走了。她送
给备考考生八个字：“顺其
自然、为所当为”。她希望考
生明白，压力不可怕、失眠
不可怕，偶尔失眠不会对第
二天的考试带来太大影响。
她建议考生，睡不着的时候
不如理一下学习思路，多对
自己进行积极的自我暗示，
想想轻松愉快的事情。

▲学考临近，济南二十七中初三全体同学在操场上接受考前
心理辅导讲座。 本报记者 李飞 通讯员 何乐 摄

6月5日，距学考还有一周时间，济南二十中的初三考生正
在做最后的冲刺复习。 本报记者 李飞 通讯员 宋圣廷 摄

5日，永昌出租车公司的一位的姐为自己的车系上绿丝带。 本报记者 周青先 摄
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