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B
给成长一个方向

B12

别过度关爱孩子，不要刻意放大紧张感，及时调整“生物钟”，高考临近———

考生需“减压”，家长也别紧张
本报记者 李凤仪

还有一个月就要
高考，学生们的心理
压力也与日俱增，高
考考验的不仅是学生
对知识的掌握，同时
也是对学生甚至家长
的一次心理考验。

专家称，稳定情
绪，平静心理，做好迎
接考试的各项准备，
对考生成绩发挥至关
重要。记者采访了解
到，除了考生需要“减
压”外，家长也需要

“减压”，这样才能帮
助考生更好备考。

家长过度关爱会给考生带来更多压力

“我下班后会陪孩子散步、
聊天，转移孩子注意力，不能让
孩子压力太大。”张女士说，以前
自己会经常追问孩子“考的怎么
样”、“你班你能拿第几名”之类
的问题，导致孩子逆反心理，“咨
询了教育界的朋友后，不那么

‘关注’孩子的成绩，孩子反而状

态更好了，学习也更积极了。”
菏泽市教育局招生办相关负

责人表示，家长关注考生成绩等可
以理解，但在高考前最后一段时
间，应把握好度，不可过分关爱、过
分关注、过分期待，不然只会给孩
子造成心理压力和情绪波动。

“这段时间，家长尤其不要

责令考生一定要考好，要帮助考
生消除思想压力，避免不良的精
神刺激。”该负责人表示，经过多
年的学习，考生已经具备了应考
的基本素质和能力，考场上只要
正常发挥即可。

此外，在饮食上，家长应注
意考生饮食营养多样化，但也要

确保营养的均衡。无论家长在做
辅食上花了多少心思，都不要忽
略主食的重要性，因为主食中的
碳水化合物是大脑活动的主要
能量来源。另外，也不要迷信保
健品，如果考生因心情紧张导致
胃口不佳，均衡营养比补蛋白粉
更合适。

考前15天，考生应注意调整“生物钟”

“高三阶段，许多学生习
惯了在晚上进行大量的练习。
导致一到夜间就来了精神，但
是白天特别是上午总是有点
昏昏沉沉。”菏泽一中高三级
部班主任王老师表示，考前15
天 ，考 生 应 注 意 调 整 自 己 的

“生物钟”，使自己的兴奋点和

高考合拍。
王老师建议，最后半个月

里，考生可以在6点30分左右起
床进行适度锻炼，8点30分开始
温习功课，9点可以安排一次大
约两个半小时的模拟练习，中午
休息一小时左右，下午3点安排
两个半小时的集中训练，晚上10

点多准备睡觉。一天中，除了上
午、下午两个时段需要集中精力
完成练习外，其他时间尽量不要
安排大量的、高强度的学习任
务。

同时，在最后阶段，考生还
应尽量将以前学过的知识在脑
子里进行梳理，特别是对各门

功课中的重点章节、主要公式
定律等进行归纳。适当的休息、
运动会使考生精神倍爽、效率
倍增。

此外，家长们可以在5月下
旬模拟高考中午的时间安排，进
入备战状态。但是不能让孩子知
道，避免引起考生焦躁。

考前感觉紧张很普遍，找准“诱因”很关键

红黄蓝美术学校学生崔硕(9岁)国画作品《田野》

李启福 男 6岁 砂纸画-《蝴蝶》

美丽的春天
奇乐作文学员朱子姝 菏泽市实验小学 三年级九班

有人喜欢凉爽的秋天，有
人喜欢炎热的夏天。我，喜欢美
丽的春天。

走进公园，抬头一看，天空
湛蓝湛蓝的，像一块用清水洗
过的蓝玉一样。一阵春风吹在
脸上，像一只小猫在给我挠痒
痒。柳条在微风的吹动下，像一
个少女在悠闲地荡秋千，又像
一位芭蕾舞演员在跳着优美的
舞蹈。看到这种情景，我情不自

禁地吟道：不知细叶谁裁出，二
月春风似剪刀。

公园里各样的花争奇斗艳
地开着。当其他花还在香甜的
睡梦中时，迎春花就早早地醒
了，吹着鹅黄色的小喇叭喊着：

“春天来了！春天来了！”粉色的
桃花你不让我，我不让你，争先
恐后地绽开笑脸。梨花也睁开
眼睛，梳洗打扮一番，准备去参
加选美比赛。我走近一闻：清

香、醇香、浓香……这时候，连
风打的旋都香气扑鼻，我整个
人都浸在香海中了。

走着走着，我低头一看，惊
讶地发现：小草破土而出。微风
吹过，小草像一个调皮的娃娃
东看看、西瞧瞧。放眼望去，一
片草坪像毛绒绒的绿地毯，我
真想躺在上面舒舒服服地睡上
一觉。

春天真美啊！我爱春天。

我们班的“三大天王”
奇乐作文学员雷梓庭 菏泽学院附小 四年级四班

说起我们班的“三大天
王”，可以说是无人不知，无人
不晓啊！他们的故事讲三天三
夜也讲不完。

先来给你讲讲“偷吃天王”
贾畅吧！他红红的脸蛋，胖胖的
身子，有一百多斤，走起路来一
摆一摆的。他最大的特点就是
胃口好，没见他住过嘴，今天吃
方便面，明天吃牛肉干。就算上
课的时候也一只手在上面，一
只手在桌洞里，趁老师不注意
迅速抓一把放到嘴里，怕老师
看见不敢抬头，低着头偷偷大
快朵颐。

接下来就该讲“傻笑天王”
李双志了。他黑黑的皮肤，无论

干什么事总是乐呵呵的。有一
次老师让他回答问题，他不会
还站在那里笑，老师还以为他
故意的呢。下了课就被“请”到
了办公室，老师问他知道自己
错在哪里了吗？结果他还是一
个劲地笑，老师拿他一点
办法都没有，最后把老师
都气笑了。

最后上场的是“马虎
天王”池大帅。我敢说世
界上最马虎的人他称第
二，没人敢称第一。就说
他穿衣服吧，不是穿反了
就是扣错扣子了。有一次
考试，他居然能把67×59

看成76+95，我们都被他

秒杀了，最后的得分可想而知。
他因为马虎被批评过无数次，
可他依然是老样子。

这就是我们班的“三大天
王”，你们说他们够不够格？

本栏目由奇乐作文特约供稿

奇乐作文——— 中小学作文培训专家

记者采访了解到，考前紧
张在高考学生中普遍存在，只
是每个人出现这种现象的“诱
因”不同，考生需要找到解决这
种心理现象的方法，尽快让这
种现象消失，而不是一直困扰
着自己。

专家建议，无论什么原因引
起这样心理现象的发生，首先要

正确认识这种现象，不要将其视
为“洪水猛兽”，要分清这种现象
的“诱因”，不要随便责怪自己或
者责怪别人。

同时，家长和老师还要为学
生创造好的外部环境，进而帮助
学生营造一个好的心理环境。这
个时期，千万不要轻易“触动”那
些容易让学生“心理敏感”的内

容，让他们静静地学习。
专家提醒，父母和子女之间

的情绪可以互相感染。家长嘴上
说“我不会给你压力！”但如果突
然对孩子百般呵护，“又是炖汤，
又是不敢看电视，反而更容易给
孩子压力。因为这种特殊待遇本
身就带有压力。”
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