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名名师师支支招招考考前前如如何何调调整整状状态态
专刊记者 王伟凯 王双

距离2014年高考还有
半个月的时间，很多学生和
家长即将面临高考前最重
要的两个周，如何在最后两
个周将自己调整到巅峰状
态？为此，记者走进烟台一
中，让烟台一中的名师给学
生和家长们支支招。

努力做到三“jing”

烟台一中心理老师蔡娅丽
建议同学们，想要调整好心态
应该做到三个“jing”，即静、净、
境。首先要保持情绪宁“静”，不
因高考的临近而出现情绪大幅
波动。其次，思维干“净”，就是
答题时没有杂念，扎扎实实做
题，认认真真考试。不要在复习
时想着做题、考试时想着考得
好不好。做到了前两点，就自然
而然有好的心“境”，不会受情
绪左右，出现浮躁、大起大落的
现象。

蔡老师建议，同学们时
刻提醒自己要有“想赢但要
不怕输”的心态。高三学生现
在的努力方向是保持良好的
精神状态，巩固原来自己已
经掌握的内容，保证不丢分。
建立自信心，要相信自己经
过平时的努力和充分的复习
准备是能够达到自己的目标
的，即使不能完全达到，只要
尽力而为，也就没有遗憾。

变压力为动力

有些学生由于在高考前最
后的“三模考”中发挥失常，所
以对两周后的高考特别紧张，
最后在上考场时会带着模考成
绩不佳的心理阴影。蔡老师介
绍说，临近高考，学生适度的紧
张其实是正常现象，学生应适
度将压力转换成动力，激励自
己更深入地挖掘潜力。

放大优势，忽略劣势

有些学生在考前容易产生
负面的心理暗示，如“我数学不
好，高考时一紧张肯定会考
砸”。对于这种情况，蔡老师建
议，学生不要反复在心中暗示
自己某一门学科会拖后腿，这
样更易于加深对高考的恐慌
感。她建议，学生应找找自己的
强项在哪儿，每天对自己说一
些鼓励和赞美的话，这些方法
看似简单，却会对学生的心态
起到不小的正面作用。

烟大附中：

提升教学管理水平

近日，烟大附中为提升教学管
理水平，推行了三项措施：强化过
程管理，扎实开展学习指导，落实
质量阶段推进，取得了良好效果。

通讯员 任冰冰 石彦丽

开发区大季家中心小学：

举行师生共感恩活动

近日，党员群众路线活动在烟台
开发区大季家中心小学进行。结合本
次活动的整改自查，在母亲节期间，
学校要求学生在家为父母做一件事，
感恩于心，回报于行。并在教师中开
展了“用感恩之心生活”的活动。

通讯员 宋晓楠

牟平实验中学

评选“最温馨的老师”

牟平区实验中学在近期成功
举行了首届由学生参与的“最温
馨的老师”评选活动，有33位老师
获首批“最温馨的老师”称号。

通讯员 石学进

牟平区玉林店镇中心小学：

举行广播体操比赛

近日，牟平区玉林店镇中心
小学举行全国第九套中小学生广
播体操比赛，各班主任与体育老
师密切配合，充分利用大课间和
体育课的时间组织训练，让每一
位同学更好地掌握动作要领、节
奏和力度要求。比赛推进了小学
阳光体育运动的蓬勃发展。

通讯员 吕守红

开发区三中：

学生走进大宇造船厂

近日，烟台开发区三中200余
名师生走进大宇造船海洋(山东)

公司，上了一堂令学生们惊诧的
“港口·船舶·海洋”综合实践活动
课。通过这次参观学习，同学们了
解了轮船的制作流程，知道了船
舶在海洋运输、资源开发等方面
的巨大作用，领会了DSSC“学习
协作 贡献”的核心价值理念，开
阔了视野、增强了海洋意识，树立
起坚定的社会责任感和努力学习
的信念。

通讯员 雪峰

开发区金城小学：

参观雷锋纪念馆

近日，烟台开发区金城小学组
织100名学生到烟台开发区雷锋纪
念馆参观，开展综合实践主题活动

“走近雷锋”。在讲解员的带领和解
说下，学生初步了解雷锋生前的事
迹和感人的故事，以及纪念馆的建
设历史。参观学习结束后，学生将
会把本次学习的收获和体会进行
整理总结，在班级中进行小组展
示。 通讯员 李方艳

开发区海河幼儿园：

举行幼儿折纸比赛

为了丰富幼儿园生活，培养
孩子们学科学用科学的兴趣，也
为了提高幼儿手、眼、脑协调并用
的能力和孩子们对折纸的兴趣，
烟台开发区海河幼儿园举行了幼
儿折纸比赛。本次活动培养了孩
子们细心、耐心和专心的优良品
质，也发展了孩子们的多元智能。

通讯员 朱丽 姜欢 丛玲
李静

分秒必争会听课

烟台一中曾经培养出两
届高三理科全省最高分的“状
元班主任”张启老师介绍说，
在最后两周，上课听讲尤为重
要。更重要的是通过了解老师
的思维方式，弄清楚有哪些是
自己没有想到或者掌握得不
够的，从而才能及时查缺补
漏。

每 堂 课 虽 然 只 有 4 0 分
钟，而且最后一段时间里每
科加起来不超过 1 0节课，但
是老师们为这每堂课所做的
准备远远不止 4 0分钟，老师
讲课的精度是学生自己看书
无法达到的。并且，这个阶段
老师的讲课带有押题性质。

因此，这时候同学们应该做
到分秒必争。在上课的时候
不光要认真记笔记，更要主
动 学 习 、主 动 思 考 、主 动 解
题、主动归纳、主动记忆，化
被动为主动，养成良好的学
习思维与学习习惯。紧跟老
师的思路走，多去领会老师
的思路，这样才能真正把知
识 转 化 、吸 收 、内 化 成 自 己
的。

那种认为课内损失课外
补，课上稀里糊涂，课后加班加
点的做法是最不明智的。张老
师建议同学们要合理利用课堂
上的时间，学到尽量多的知识。

要提高做题速度

烟台一中高三年级组长崔
满富老师介绍说，最后两周要
特别注意提高做题的速度，锻
炼思维的敏感性。这既是为了
提高学习效率，也是高考实践
的需要。适当题量的训练是必
要的，这样才不会“手生”。要争
分夺秒，能够在两个小时做完
的题目绝不拖到三个小时，不
要养成拖拉的坏习惯。不要搞
简单的重复、不要把大量的时
间用在做简单的习题上，不搞
题海战术，而应抓住重点、难

点，做到举一反三、触类旁通。

积极的生活态度

崔老师建议同学们一大早
起床后，对着镜子微笑。路上遇
到认识的人，主动打招呼，始终
保持积极的生活态度。积极的
生活态度将影响思维，从而对
缓解紧张、压力也有帮助。这个
时候，同学们对自己应该要有
个合理的定位，清楚自己的情
况。面对高考不能过于紧张，也
不能不紧张，以平常心对待、保
持适度焦虑，力争在考试时发
挥出正常水平。

家家长长篇篇

考前多做做“减法”

“状元班主任”张启老师
建议，临近高考这段时间，家
长首先不要把自己的紧张感
传给孩子，孩子每天在家跟
父母真正相处的时间不过两
三个小时，如果在这段时间
里还唠叨高考，孩子就全天
处在紧张状态。孩子回家，家
长尽量避免谈高考，可以和
孩子一起看看电视，聊聊新
闻、生活趣事，营造愉快轻松
的家庭氛围，让孩子体会到
父母的信任、支持。

其次，观察孩子情绪变
化，这阶段要对高考的重要
性多做做“减法”，告诉他“有
能力的孩子到哪里都能发
光”、“高考不是唯一的成才
途径”等。最后，做好后勤工
作，保证孩子正常作息，坚决
不开夜车。多给孩子吃含维
生素C和维生素B的蔬菜和
水果。注意天气变化，保证孩
子身体不出现任何不适。

急在心里口不开

如今的家长对孩子还是
很宽容的，特别是在孩子面
临高考这样大型的且对他们
今后十分重要的考试前，有
些家长还会适当地“放宽政
策”，就算自己心里很急，但
也不会表露在脸上。这不失
为现代家长的一大“进步”。

但是也有些家长会与班
主任商量是否需要请假，每
天陪伴在孩子身边，为他们

“打点”日常的生活。崔满富
老师建议，家长其实不必过
于担心，只要像往常一样与
孩子相处即可，有时过度的
关注和关怀可能会引起孩子
不适应，甚至紧张、焦虑的情
绪。有些家长虽然自己嘴上
不说“孩子你一定要努力、争
气，不要让自己失望”等话
语，但是在实际行动中已表
现出自己对孩子高考的过分
重视，这在无形中确实为孩
子带来了不小的压力。

忌起早摸黑

有些学生总是希望百分之
二百地利用考前最后的时间，
他们往往会埋首于大量的“题
海”中，每天都复习到很晚，白
天没精神，复习效率不高。这些
学生将最后两周的时间安排得
满满当当，不肯放弃每一分钟，

这导致了他们比较紧张，神经
一直紧绷着，对心态和状态都
有害而无益，也许这也会对他
们的高考带来不利的影响。张
启老师建议，这类学生应该学
会适当放松心态，在最后的两
周中不必再做大量的习题，搞
得自己很疲惫。不如根据个人
情况，针对自己的薄弱环节进
行查漏补缺的工作。

忌懒散消极

最后两周时间，有的
学生认为两周的时间不能
为自己带来成绩上多大的
提升，那不如将这些时间
用在休闲和放松身心上。
因为之前也进行了高强度
的复习，所以现在是娱乐、

轻松的时候了。也许两周
时间的复习对成绩大幅度
的提高有限，但是如果对
准了路子，学生的成绩更
上一步也不是没可能的。
崔满富老师建议，找出自
己最薄弱的环节，对这些
来个“大扫除”，扎实自己
的基础知识，对高考是很
有帮助的。
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正在专心上课的烟台一中高三学生
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